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(المهرعة 
عن مكدر 


1 . قدرة الإنسان على الاستبصار والتفكير الرمزي » مكنه 
2 ايد رار ال يان الطيسة وبالشان 0-7 إل 

2 . التفكير مصدر العلم . والعلم مصدر لتعديل سلوك 
الإنسان لذلك اختلف سلوك الإنسان عن سلوك الحيوان الذي لا 
يتغير ولا يتطورء» وكلها زادت معرفة الإنسان بالأشياء تغيرت 
ا ل ع وان ا ل م د 
ل ا E‏ 

3. للتصور أهمية كبيرة في إدراك الإنسان لوجوده النفسى 
المستمر » فمن خلال التفكير أدرك الإنسان إنسانيته واستطاع أن 
يحافظ عل وجوده عن طرييق الاستفاده من تجنارب الأجيال 
السابقة وتكيفه للبيئة التي يعيش فيها وتطوير أساليب التعامل 
معها . 

1 4. قدرة الإنسان على التصور والتخيل جعلته يتخطى 
حدود الحاضر إلى المستقبل » فيتخيل ويتصور مستقبله ويحاول أن 
قلط لوعي له العدة وهو سيك هين لاعن هيدا التخطيظ 


CG) 
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يشمل كل جوانب حياةالإنسان الاجتاعية والاقتصادية 
والسياسية .... الخ . 7 

7 5. أصبح التفكير في عصرنا منهجا له له أصول وقواعد 
واسس ومهارة »> حيث استطاع الإنسان من خلاله اكتشاف 
واخراع الكتشيات: و الشرعات إذ كانت تنعضى اخواع SS‏ 
الأزمنة السابقة دون أن يظهر مخترع ومكتشف لآن : 

* عملية التفكير في تلك العصور لم تتبلور بعد . 

+ وضعف الخيرة البشرية .. 

6. قدرة الإنسان على التحليل والتركيب » مكنته من 
ممارسة تفكير منظم لحل مشكلاته الفردية والإجتماعية » حيث أخد 
الونسان يبحث ويحلل جميع المشكلاات التي تعترض حياتهء 
فحاول أن يحلل اسبابها ويضع لما الحلول والمقترحات » ولم يقتصر 
تفكير الإنسان على حل مشكلاته الفردية بل تعداها إلى علاج 
المشكلات الإجتاعية من خلال التفكير العلمي الذي يكرس 
الحياة الديمقراطية . 

وقي هذا الكتاب ستجد عزيزي القارئ أكثر من 250 
مهارة ذهنية تعينك على نظيم حياتك وعلى التفكير بطريقة 
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مهامات ذهنية 
التفكير 

من أهم الخواص التي خحص الله بها ابن آدم التفكير»ء بل 
وإن القدرة على الفهم والتفكير هو الأساس الذي عليه الحساب 
يوم القيامة ولذا فالمجنون غير مكلف وغير محاسب لأنه ليس لديه 
القدرة على التفكير الصحيح. 

ونحن كبشر لا نتوقف أبدا عن التفكير» وقد أثبتت 
البحاث بجامعة مينسوتا أن الإنسان يفكر في المتوسط حوالي أربع 
أفكار منفصلة في الدقيقة الواحدة أي حوالي 0 فكرة کک 
وتقطئ أكثر من 5 7 مرخ ؤقعنا فى التفكس. 

ولكن على الرغم من هذه القدرة الهائلة على التفكير إلا 
وأن المشكلة تكمن في أننا نادرا ما هتم بالتفكير فغالبا ما تتوارد 
الأفكار في أذهاننا باستمرار كما أننا نأخذ التفكير على أنه أمر مسلم 
به. 

إن المرة الوحيدة التي تقة تقف فيها للتفكير هو حينا نكون في 
موقف صعب أو في مشكلة عميقة وفى تلك اللحظة يختلف الأمر 
ففجأة نبداً بالشك في قدراتنا على القيام بأدوارنا في الحياة وعلى حل 
ماكلا اى نشك ق.قدرزاقنا عل العفكيى بعر هة سليمة: 

ولعل من المشاكل التي تواجهنا ني الطريق إلى التفكير 
السليم هو ذلك الاعتقاد بأن المقدرة على التفكير تنمو في فترة 
المراهقة كجزء من عملية النمو الداخلي وأنه لا يو جد هناك ما 
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يمكن تعلمه عن التفكير أو طريقة يمكننا من خلالما تنمية هذه 
المقدرة. وهذا فهم خاطئ بالطبع فببعض التقنيات واللأشحالت 
البسيطة تستطيع تطوير قدرتك على التفكير بصورة رائعة وستشعر 
بذلك وتجد أثره في حياتك كلها. 

توقف واستئناف: 


أحيانا تكون في اجتماع مهم أو أمام مشكلة تحساج ل 
سرعة في الحل وفجأة جد عقلك توقف وبدلا من توارد الافكار 
عليك تجد نفسك في فراغ ذهني عجيب. وأحيانا أخرى يكون 

ولذا فإليك بعض الخطوات العملية تساعدك في كيفية 
الدخول في التفكير وجعل الأفكار تتوارد عليك: 

1 - اسأل نفسك ما الذي تشعر به تجاه ذلك الموضوع: 

فعندما تكون في فراغ ذهني أنت في هذه الحالة يتعذر 


وبعد أن تحدد مشاعرك تجاه الموضوع اسأل نفسك لاذا تشعر بهذه 
المشاعر؟ ها أنت تفكر بالقعل في الموضوع؟ 
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2- اسأل نفسك عن رأيك في هذا الموضوع؟! 

ما هو تقييمك الكلى للموضوع» قد أثر هذا الأسلوب 
الملدهش عن بدء الظهور الفكري لكثير من الأفكار الناجحة 

3- اسأل نفسك ما هي الفكرة الأساسية في المشكلة التى 
بدونها لا تحل المشكلة؟ 

ماهو مفتاح السر ما هي الفكرة التي يستند عليها كل شيء 
هنا خذ وقتك لكي تفكر بجدية في إجابة هذا السؤال . 

4- اسأل نفسك هل يشابه هذا الموضوع الذي تفكر فيه 
أي شيء تعلمته أو مررت به من قبل؟ 

خذ وقتك لكي تبحث بجدية وتهد الإجابة. 

5- اسأل نفسك هل هناك شيء ما زلت تجد سؤالا ملحا 
عنه ؟ 

خذ كل الوقت لكي تفكر وتجد إجابة لذلك السؤال. 

6- اسأل نفسك ما هو أصل الموضوع؟ 

فكر بحرص للحصول على الإجابة. 

الفرق بين التفكير البسيط والتفكير المعقد: 

كان أحد الطلبة أذكى طالب في السنة النهائية في دراسته 
الجامعية فلم يكن عقله يتوقف أبدا عن التفكير وكان يذهل 
زملاءه في السقف الطلابي وأفكاره ووجهات نظره حول العقل 
الإنساني وشرح 1001 فكره في علم النفس لكي يسجلها في 


امتحان آخر العام. 
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ولكن عندما ظهرت نتيجة آخر العام لم يجد نفسه بين 
ال متخرجين نعم لقد درس كثير في علم النفس ولكن كل أفكاره 
كانت مبهمة وبلا أدله وكانت معظم أفكاره غير منطقيةء ولذالم 
تكن مشكلته في كيفية بدء التفكير أو فیا يفكر ولكن كانت في 
أسلوب ونوعية تفكيره. 

ومن جانب آخر وعلى العكس كان أحد الموظفين الذي 
تولى إدارة محطة تلفزيونية كان يسيرها والده فنجح فيها نجاحا 
باهرا وفى إحدى المرات سأله أحد المذيعين عن سر نجاحه وكيف 
استطاع أن يتخذ الخطوة المناسبة في الوقت المناسب؟ 

رد قاتلا " ان قوة التفكير هي التي جعلته مليونيرا" مهارة 
تتوافر لكل شخص منا وکل ما فعله ماثيز أنه نظر في كل موقف 
وتأمله جيدا وفكر فيه تفكيرا بسيطا فوصل إلى الإجابة الصحيحة. 


الفرق بين الطالب الأول و الموظف الثاني هو الفرق بين 
التفكير المعقد والتفكير البسيط الفكري» طبق على نفسك هذا ولن 
تجد اللأمر صعبا على اللإطلاق إن شاء الله. 

إن معظم الذي حق حققوا نجاحات عظيمة ليسوا بأذكى 
من غيرهم وقد أثبتت دراسات كثيرة عن الأشخاص الناجحين في 
كافة مجالات الحياة أنه لا توجد علاقة بين درجة الذكاء والنجاح. 

إن الفارق بين الناجحين والفاشلين كما في المثال هو القدرة 


على التفكير البسيط الفكري. 
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حتى المشاكل المعقدة والتي في نظرك تحتاج إلى أعقد أنواع 
التفكير ففي الحقيقة الحل لا يعدو كونه تفكيرا بسيطا ولكن في 
شكل وإطار منظم. 

التمارين العقلية سبيلا لتحقيق الذات 

تقول تاماكو كوندو ان التدريبات التي تمارسها لمدة عشر 
دقائق يوميا تساعدها على الحفاظ على لياقتها. 

ولا تمارس كوندو (80 عاما) تدريبات رياضية ايقاعية او 
بدنية على جهاز المشي بل تجلس الى مكتب وبيدها قلم محاولة حل 
مسائل رياضية بسيطة واحاجي اخرى وهو جزء من برنامج 
"تدريب العقل" الذي اثار اهتياما كبيرا في اليابان. 

ويوجد في متاجر بيع الكتب اقسام خاصة لكتب تتضمن 
هذه التدريبات كما تلقى نسخ منها على هيئة العاب فيديو رواجا 
شديدا بين الاعداد المتزايدة من المسنين اليابانيين الذين يأملون ان 
تسهم في مكافحة اعراض الشيخوخة. وتقول كوندو التي تعيش 
في دار للمسنين في طوكيو "أريد تأجيل اعراض الشيخوخة قدر 
الامكان." 

وأضافت عقنت نخضورها اللي ة الاسبوعية "لدورة 
العقل السليم" في طوكيو "اعرف شخصا يخلط بين احداث وقعت 
في الاونة الاخيرة واحداث من ايام الحرب. لا اريد ان يمحدث لي 
ذلك." ويشارك في الدورة 30 طالبا تجاوزوا جميعا السبعين من 
العمر ويقومون بحل تدريبات لمدة نصف ساعة اسبوعيا ويطلب 
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منهم حل تدريبات اخرى في المنزل بشكل يومي لمدة ستة أشهر. 
ويقول العلماء ان الجرعة اليومية من هذه التدريبات تقوي الذاكرة. 

ويقول ريوتا كواشيها استاذ علم العقل في جامعة توهوكو 
ويعتمد العديد من الكتب والعاب الفيديو على نظريته "أريد ان 
اسهم في المجتمع من خلال ما توصلت اليه وان اقول للعالم انه 
يمكن تدريب العقل. ' 

وتابع "لكن لم اعتقد انني سأحقق مثل هذا النجاح." 
العقل نجاحا كبيرا بالنسبة لمنتجى العاب الفيديو الحريصين على 
زيادة قاعدة العملاء لتتجاوز من هم في مرحلة الشباب نظرا 
لتراجع عدد الا طفال في المجتمع الياباني. 
"التدريبات العقلية للبالغين" الذي صدر في مايو ايار 2004 
الكترونيات كبير في طوكيو "نرى اشخاصا ربما زاروا متجرنا 
ولكن على الارجح لم يدخلوا قسم العاب الفيديو مطلقا يأتون 
ويشترون العاب فيديو." 

وتقول نينتندو ان نحو ثلث من اشتروا الالعاب في 
الخامسة والثلاثين من عمرهم او أكبر. وقال كن تويودا المتحدث 
باسم نينتندو "أردنا الوصول لمن لم يكن لديهم اتام بالعاب 
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الفيديو.. ولكن لم نتوقع هذا النجاح. استطعنا ركوب موجة 
(جنون العقل). " وتنظم مؤسسة سوني كمبيوتر انترتينمنت التي 
قدمت برنامج "مدرب العقل" اعتمادا على نظرية كواشيها ايضا 
"ورشة عمل العاب الفيديو للكبار" في محاولة للوصول لحيل اكبر 
سا 

وفي ورشة عمل عقدت بعد ظهر احد ايام السبت جلس 
5 شخصا تتراوح اعمارهم بين 30 و63 عاما يصغون باهتمام 
لدرب (3 6 عاما) يعرفهم على العاب الفيديو ومن بينها "مدرب 
العقل " خطوة بخطوة. وابدى سات يكو كوماجاي الذي جاء 
للتعرف على العاب تدريب العقل اعبجابا بالخصة التى استغرقت 
تسعين دقيقة. 

وقال كوماجي (55 عاما) وهو موظف في مكتب 
ی ا ا 
هذه (اللعبة) يمكنك ان تلحظ النتيجة فورا. انها مفيدة." وف 
نسخة سوني يمنح اللاعبون درجة على ادائهم اما لعبة نيتتدو 
فتحدد العمر العقلي للاعب وهو عشرين في احسن الحالات و80 
في اسوأها. واستفادت الالعاب والاحاجى الاخرى التى تنشط 
العقل من هذا الرواج وزادت مبيعات مكعب روبيك الشهير 
حمس مرات في اليابان في العام الماضي الى حوالي 500 الف مكعب. 

ويقول كازو اوسوي مسؤول التسويق في ميجا هاوس 
كورب التي تبيع اللاحاجي في اليابان "ظاهرة تدريب العقل كانت 
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مؤثرة... نضع عبارة (اختبارات الذكاء) عن عمد حتى تثير اهتتمام 
الكبار." ويتفق القائمون على هذه الظاهرة على ان الاهتمام بتدريب 
العقل يأتي نتيجة الرغبة في تقليل الاثار الحتمية للتقدم في السن 
قدر الامكان لكن اشاروا لاسباب ختلفة لتحولها لموس وطنى. 
ويبلغ سن واحد من كل خمسة يابانيين 6 عاضا ال کرو 
المتوقع ان تصل النسبة الى واحد من كل اربعة خلال العقد المقبل 
نتيجة تدني نسبة المواليد وارتفاع متوسط العمر. 

وقال كواشياانالناس ضاقوا ذرعا بالاتجاه المادي 
ويبحثون عن سبل اخرى لتحقيق الذات. واضاف "توجد مشكلة 
كبار السن في المجتمع ولكن هناك ما هو اكثر اعتقد ان الناس تريد 
تدريب وتطوير نفسها داخليا. ا 
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قصة جميلة عن مزارع هولندي يدعى فان كلويفرت هاجر 
الى جنوب أفريقيا للبحث عن حياة أفضل . وكان قد باع كل ما 
يملك في هولندا على أمل شراء أرض أفريقية خصبة يحوهها الى 
مزرغة ضخمة ويسبب جهله - وصغر سنه = دفع كل ماله قي 
أرض جدباء غير صالحة للزراعة .. ليس هذا فحسب بل اكتشف 
أنها مليئة بالعقارب والأفاعي والكوبرا القاذفة للسم .. وبينما هو 
جالس يندب حظه خطرت بباله فكرة رائعة وغير متوقعة .. لماذا لا 
ينسى مسألة الزراعة برمتها ويستفيد من كثرة الأفاعي حوله 
لإنتاج مضادات السموم الطبيعية .. ولأن الأفاعي موجودة في كل 


مكان - ولأن ما من أحد غيره متخصص بهذا المجال - حقق 
نجاحا سريعا وخارقا بحيث تحولت مزرعته (اليوم) الى أكبر منتح 


الحظ السيئ إلى حظ جيد بمجرد تغيير الهمدف وتشغيل الدماغ 
والتصالح مع الواقع .. وهي قصة أهديها لكل عاطل ومحبط 
تواجد في ظروف بائسة ووضع لم (يتخيل يوما) إمكانية تغييره .. 
فأحلامنا المحطمة سرعان ما تتحول إلى بدايات مختلفة وفرص غير 
متوقعة .. وما نكرهه اليوم سرعان ما يتحول لمصلحتنا غدا حسب 
قاعدة وعسى أن تكرهوا شيئا وهو خير لكم .. ولو تأملت أحوال 
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الناجحين في الحياة لوجدت أن بداياتهم المتعشرة كانت نقطة 
انطلاقهم الحقيقية نحو الثراء والشهرة (وليس أدل على هذا من أن 
معظمهم لم يكملوا تعليمهم الجامغي )!1 ...وبال ضافة للقصة 
السابقة يوجد قصتين حقيقيتين تش رحان كيفية قلب الأوضاع 
السيئة (بقليل من المرونة والإبداع) إلى أوضاع ناجحة ومتميزة 
القصة الأولى عن شاب كانت أمنيته الو حيدة دخول كلية عسكرية 
معينة .. وأذكر أنه تقدم لدخوها عدة مرات بدون فائدة (وفي المرة 
الوحيدة التي تلقى فيها قبولا مبدتيا لم يوفق في تجاوز امتحانات 
القبول) .. ورغم حالة الإحباط التي أصيب بها إلا أنه - مثل 
المزارع المولندي - حول وضعه البائس إلى نجاح خارق من خلال 
تجارة الملابس التي يعرفها جيدا .. واليوم ؛ في حين لا تتجاوز 
رواتب أقرانه - من العسكريين والمدنيين - بضعة الاف بالشهر › 
يدير هو تجارة تعد ملايين الريالات و 'تجارة الملابس' هذه 
ذكرتني بقصة حقيقية عن كيفية ظهور بناطيل الحينز .. فقي عام 
0 1هاجر آللاف غل ال كالمو ا شک ميات 
كبيرة من الذهب هناك .. وكان من بين هؤلاء خياط ألماني مهاجر 
يدعى أوسكار شتراوس فشل في اكتشاف شيء وانحدرت به 
الخال لدرجة التضور جوعا . وني لحظة يأس قرر تمزيق خيمته 
ذات اللون الأزرق وخاط منها سراويل شديدة التحمل أطلق 
عليها اسم 'شتراوس جينز' . وبسبب متانتها العالية ومناسسبتها 
لأعمال المناجم أقبل على شرائها معظم العمال فازدهرت تجارته 
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والآن اا الشاب 
توقف عن ندب حظك السيئ وقم لتحويل (خيمتك) إلى منجم 
ذهب .. وني حال واجهتك (الأفاعى) فكر بكيفية ترويضها 
لصالحك. ۰ ) 
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E EEE‏ اللاستر خاء النغفسى والعصبى 


المخ هو الجهاز المسيطر على كل كيانك وكلما كان خك في 
حالة جيدة كانت قدرتك على السيطرة على سلوكك اقوى 

من المفروض بعد انتهاء المواقف التي تؤدي الى توتر 
اعصابنا ان تعود الاعصاب الى ماكانت عليه من ارتخاء لكن هذا 
لايحدث بل تظل الاعصاب متوترة وكلها حدث موقف جديد 
يضيف توترا الى القديم وهكذا .. لذلك فنحن في حاجة الى اعادة 
الاعصاب الى حالتها الاولى من الارتخاء باتباع التدريبات التالية: 

التدريب الاول: 

خصص مالايقل عن ربع ساعة يوميا قبل النوم لاجراء 
تدريب الاسثر خاء 

- استلق على ظهرك 

- استمع الى ماتيسر من القرآن الكريم بصوت احد 
المقرئين المحببين الى نفسك - او الى موسيقا حالمة محببة الى نفسك - 

- ابدأ في التركيز على عضلات واجزاء وجهك .. مل 
حاجباك مشدودان بتوتر؟ استرخ .. هل تجز على اسنانك؟ هل 
تعض شفتيك ؟ ان كان اللامر كذلك فوجه الامر الى عضلات 

- تدرج بعد ذلك الى ذراعيك ثم فخذيك ثم ساقيك حتى 


مشطي رجليك 


www.1btesama.com Exclusive 


مهامراتذهنية ‏ 2 
- تأكد من ان جميع عضلاتك قد صارت في حالة استرخاء 


- انتظم في هذا التدريب وستجد ان حالتك المزاجية 
العامة في تحسن مستمر وستصبح خاليًا من التوتر العصبي الى حد 

- انتهز فرصة عدم ارتباطك بأعمال هامة وابتعد عن البيئة 
التى انت متواجد فيها. 

- يستعحسن ان تعد حتى عن اسرتك وتتوجه الى مکان 
بعيد غير مألوف لك .. فمثلا اذا كنت من اهل المدن توجه الى 

- ان تغيير البيئة الطبيعية والاجتماعية معالمدةيوم او 
يومين كفيل باستعادتك لاسترخائك العصبي والنفسي شرط ان 
تنسى همو مك ومشاكلك ولاتحملها معك الى البيئة االجديدة التي 
هربت إليها لبعض الوقت. 
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مه مهارات التفكر 

أ- مهارات الإعداد النفسى 

الثقة بالنفس وقدرتها على التفكير والوصول إلى النتائج. 

المرونة والانفتاح الذهني وحب التغيير . 

الوقرار بالجهل أن لزم ؛ الاستماع إلى وجهة نظر الأخرين 
(فتأخحذ بها أو ترفضها) ؛ استشارة الآخرين . 

الاستعداد للعدول عن وجهة نظ رك ولتغيير الههدف 
والأسلوب إن لزم الأمر ؛ التريّث في استخلاص النتائج. 

تجنب التناقض والغموض » وسهولة التواصل مع 
الآخرين بأفكار مُقنعة وواضحة ومفهومة. 

ب - مهارات الإدراك الحسى . 

توجيه الحواس حسب الهدف والخلفية العلمية أو الفكرية 
للموضوع. 

الاستماع الواعي والملاحظة الدقيقة وربط ذلك مع الخبرة 
الذاتية » أي تمحيص الاحساسات والتأكد من خلوها من الوهم 
والتخيلاات. 

توسيع نطاق الرؤية بالنظر إلى عدة اتجاهات ومن عدة 
زوايا. 

تخزين المعلومات وتذكرها بطريقة منظمة واستكشافية : 
إثارة التساؤلاات» استكشاف الأنماط » استخدام الأمارات الدالة 
والأشياء المميزة » اللجوء إلى القواعد التى تسهل تذكر الأشياء. 

ج- المهارات المتعلقة بتجنب أخطاء التفكير 
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الابتعاد عن التمركز حول الذات. 

استخدام التفكير للاستكشاف و ليس للدفاع عن وجهة 
النظر . 

تجنب القفز الي النتائج. أو الخلط بين الفرضيات و 
الحقائق. 

تجنب التعميم بغير ساس . 

تجنب المبالغة (التهويل) أو التبسيط الزائد (التهوين). 

تجدب القولبة. 

تجنب الأطراف (أبيض/ أسود) إذا كان هناك بدائل 


معالحة أسباب المشكلات» وليس الأعراض. 

قجنب أخذ الأمور علي حمل شخصي . 

تجنب الاستنتاج من التفاصيل و إهمال باقي الموضوع . 

تجنب التحيز و الاعتياد و الاستيعاب الاختياري. 

تجنب الانسياق وراء الزحام بغير تحليل. 

اببحث عن حلول و بدائل غير تقليدية. 

شجع التفكير الابتكاري كهدف بغض النظر عن نتائجه. 

لا تنفى وجود الشىءء لمجرد أنك لا تعلمه. 

تجنب الاعتماد على الأمثال أو الأقوال المعروفة في اتخاذ 
الق ار دون اعقان صر ات الوق 

د - مهارات تطويع العقل للموقف 
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التفكير فائق الذكاء 


لم تكن عبقرياء يمكنك استخدام الاستراتيجيات ذاتها 
التي استخدمها أرسطو وأنشتاين لتسخير قوى عقلك وتفكايرك 
الإوبداعي لإدارة مستقبلك بشكل أفضل 

إن الاستراتيجيات الثاني التالية تشجعك للتفكير بشكل 
فاعل من أجسل التوصل إلى حلول للمشاكل.. وهصذه 
الاستراتيجيات شائعة بالنسبة لأساليب تفكير العباقرة المبدعين في 
اك الجدوم بو العو صل مر العاريخ 

انكر إلى لتساك كبورق N‏ وماك E‏ 
جديدة لم يتطرق إليها أحد.. أو لم يعلن عنها أحدلقد رأى ليوناردو 
ديفنتشى أنك إذا أردت اكتساب المعرفة عن مضمون مشكلة ماء 
فإنه عليك أن تبدأ من خلال التعلم حول كيفية إعادة هيكلة هذه 
المشكلة بطرق عديدة ومختلفة.. لقد شعر أن الطريقة الأولى في 
النظر إلى المشكلة» تكون غير موضوعية بشكل كبير.. ففي كثير من 
الأحيان نجد أن ذات المشكلة تعاد هيكلتهاء وتصبح مشكلة 
جديدة ظ 

استعمل الصيغ التصويرية: 

عندما كان أينشتاين يفكر في حل مشكلة ماء فقد كان يجد 
أنه من الضروري أن يصيغ موضوعه بأكبر عدد من الطرق» با في 
ذلك استخدام الرسم البياني. . وفي النهاية يقدم حلولاً مصورة 
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دون حاجة لاستخدام أرقام وكلمات لم تلعب دوراً ذا أهمية في 
عملية التفكير لديه 

انتج : 

الإنتاجية صفة مميزة للعبقري » لقد سجل توماس أديسون 
3 اختراعا.. لقد عمل على تشجيع وضان استمرار الإنتاجية 
من خلال تحديد حصص معينة أو عدد معين من الأفكار التى يجب 
عليه وعلى الفريق الذي يعاونه أن يأتوا بها.. في دراسة قام بها دين 
كيث سيمونتون من جامعة كاليفورنيا في ديفيزء شملت 2036 
عالماً عبر التاريخ » وجد فيها أن أعظم العلماء هم ليسوا الذي 
ينتجون الأعمال الجيدة ؤ.حسب بل الكثير من الأعمال السيئة 
أيضاً. . إن هؤلاء العلماء لم يكونوا يخافون الفشل أو إنتاج أعهال 
متوسطة الجودة وذلك على طريق الوصول إلى تحقيق الأعمال 
الممتازة 

اصنع مجموعات جديدة: 

إمزج وأعد تجميع الأفكار» والصورء واحصل منها على 
مجموعات أو تشكيلات مختلفة بغض النظر عن غرابتها أو 
خروجها عن المألوف 

إن قوانين الوراثة التي يقوم على أساسها علم الجينات 
الحديث. جاء بها القس النمساوي جريغور منديل» الذي قام 
با جمع ما بين علم الرياضيات وعلم الأحياء للوصول إلى مبادئ 


وا ف غلم الورائة 
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کون علاقات وأنشئ روابط بين المواضيع مهما بدت لك 
غير متشاببة 

فقد أوجد (دافينتشى) علاقة ما بين صوت الحرس وبين 
جوت ار الس سقط اا ق ا ارط 
واستنتاج حقيقة أن الصوت ينتقل على شكل موجات.. وقد قام 
سامويل فتووش ب اغراغ عط ات التابعة القاضية اهارت 
E‏ ل باذ E‏ نظ ا نا E‏ 
بالخيل 


فكر بالمتضادات: 

لقد اعتقد الفيزيائي نيلز بور أنك إذا درست شيئين 
متضاديق.فإن ميعز فكي رك برضم تة لذلك:. لقنن أدت 
نظرته للضوء كجزيء وكذلك كموجة إلى توصله إلى مبداً 
التكاملية.. إن تعليق الفكر أوالمنطق.. قد يسمح لعقلك بأن يخلق 
شكلة عديدا 

فكر بشكل مجازي : 

لقد اعتبر (أرسطو) أن استعمال المجاز أو الاستعارة هو 
من علامات العبقرية.. كما أنه اعتقد أن الشخص الذي يملك 
القذوة عل الأحساسن اوج لابه مايق القن دما سن 
الكينونة» وعلى ربطههم| ببعضههماء لا بد أن يكون شخصاً ذا مواهب 


بره 
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الااستعداد للفرصة: 

كلما حاولنا القيام بشيء ما وفشلنا ء نلجأ إلى القيام بشيء 
آخر . وهذا هو المبداً الأول للصدفة الإبداعية . إذ يمكن أن يكون 
الفشل مُنتجاً بمجرد عدم اعتباره شيء أو نتيجة عقيمة . إذ يجب 
علينا تحليل العملية ومحتوياتها ومعرفة كيفية تغييرها للوصول إلى 
نتائج أخرى.. وأن لا نطرح السؤال: لماذا فشلت؟ 

بل: ما الذي قمت به؟ 
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أنواع التفكى, 

1 - التفكير البديبي (الطبيعي) 

وأحيانا يطلق عليه التفكير المبدئى» الأوليء الخام. حيث لا 
توجد مسارات صناعية للتدخل في أنماط التفكير الأولية. 

وتتسم خصائص التفكير البديبي با يلي: 

التكرار. 

التعميم والتحيز. 

الخيال الفطري والأحلام. 

يحدث بالتداعى الحر للخواطر . 

2- التفكير العاطفى 

وأحيانا يطلق عليه التفكير الوجداني أو الهوائي» و يقصد 
به فهم أو تفسير الأمور أو اتخاذ القرارات وفقا لما يفضله الفرد أو 
يرتاح إليه أو يرغبه أو يألفه. 

وتتسم خصائص التفكير العاطفي بما يلي : 

السطحية. 

التسرع. 

البسط: 
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مهارات ذهتية ع 


حسم المواقف على طريقة أبيض وأسود أو صح - خطأ . 

3 - التفكير المنطقى 

يمثل التحسن الذي طرأ على طريقة التفكير الطبيعي من 
خلال المحاولة الحادة للسيطرة على تجاوزات التفكير الطبيعى أو 
الفطري. والصفة الأساسية للتفكير المنطقي أنه يعتمد علي التعليل 
لغهم واشيعيعات الأعياء ب التعيسل يعد خط رة علي طريق ” 
القياس“. ويلاحظ أن وجود علة أو سبب لفهم الأمور لا يعني 
عن أن السبب وجيه أو مقبول. 

4 - التفكير الرياضى 

ويشمل استخدام المعادلات السابقة الإعداد والاعتاد 
على القواعد والرموز والنظريات والبراهين» حيث تمشل إطارا 
فكريا يحكم العلاقات بين الأشياء. 

وعلى العكس من طريق التفكير الطبيعي والمنطقي فإن 
نقطة البداية تكمن في المعادلة أو الرمز حتى قبل توفر بيانات أن 
هذه القنوات السابقة (المعادلات الرموز) ستسهل من مرور 
المعلومات بها وفق نسق رياضي سابق التحديد. 

5- التفكير الناقد 

التفكير الناقد هو قدرة الفرد على إبداء الرأي المؤيد أو 
المعارض في المواقف المختلفة » مع إبداء الأسباب المقنعة لكل رأي. 
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والتفكير الناقد تفكير تأملي يدف إلي إصدار حكم أو 
إيداء راي. 

ويكفي هنا أن يكون الفرد صاحب رأي في القضايا 
المطروحة » وأن يدلل على رأيه ببينة مقنعة حتى يكون من الذين 
يفكرون تفكيرا ناقدا. 

ويتم ذلك بإخضاع المعلومات والبيانات لاختبارات 
عقلية ومنطقية وذلك لإقامة الأدلة أو الشواهد والتعرف على 
القرائن. ويتم فيه معاللحة هذه المعلومات والبيانات لاختبارات 
عقلية ومنطقية وذلك لإقامة الأدلة أو الشواهد والتعرف على 
القرائن. 

خطوات التفكير الناقد 

تحديد الهدف من التفكير. 

التعرف علي أيعاد الموضوع. 

تحليل الموضوع الي عناصر ”با يتلاءم مع المهدف ”. 

وضع المعايير و المؤشرات الملائمة لتقييم عناصر الموضوع. 

استخدام المعايير في تقييم كل عنصر من عناصر الموضوع. 

التوصل إلي القرار أو الحكم. 

6- التفكير العلمى 

هو العملية العقلية التي يتم بموجيها حل المشكلات أو 
اتخاذ القرارات بطريقة علمية من خلال التفكير المنظم المنهجي . 
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خطوات التفكير العلمى لاتاذ القرار: 

ند دين الشكلة و اهدقف فو اكاد الان 

جع البيانات والحقائق عنها والتنبؤ بآثارها المحتملة. 

وضع الحلول البديلة للمشكلة Alternatives‏ 

تقييم کل بديل من البدائل E۴۷22 )0٩۸‏ 

اتخاذ القرار الأنسب الذي يمثل أحسن مسار لتحقيق 
الحهدف في ضوء الإمكانيات والموارد المتاحة. 

خطوات الأسلوب العلمي للمعرفة: 

الملاحظة . 

الرغبة قي المعرفة ” تساوؤل ". 

وضع المروض. 

تحديد أفضل الطرق للإجابة علي التساؤل. 

اختبار الفروض. 

الاستنتاج. 

التعميم الحذر. 

7 التفكير الوإبداعي 

الإبداع هو النظر للمألوف بطريقة أو من زاوية غير 
مألوفة» ثم تطوير هذا النظر ليتحول إلى فكرة» ثم إلى تصميم ثم إلى 
إبداع قابل للتطبيق والاستعيال. 

نميزات التفكير الإبداعى 

| 212 
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توفير بدائل عديدة لحل المشكلة. 

نجنب عملية المفاضلة والاختيار. 

البعذ عن النمط التقليدي الفكري. 

تعديل الانتباه إلى مسار فكري جديد 

خصائص التفكير الويداعى 

الحرص عل الجديد من الأفكار والآراء والمفاهيم 
والتجارب والوسائل 

البحث عن البدائل لكل أمر واللاستعداد لممارسة الجديد 
منها. 

الاستعداد ليذل بعض الوقت والجهد للبحث عن الأفكار 
والبدائل الجديدة» وعحاولة تطوير الآفكار الجديدة أو الغريبة» 

الامشععداد تعمل الخاطن وات كتاف اللديد.: 

الثقة بالنفس والتتخلص من الروح الانهزامية. 

اللاستعلؤلية ق الزات والى قت 

تنمية روح المبادرة والمبادأة في التعامل مع القضايا واللأمور 


معوقات التفكير الإبداعى 

الخوف من الفشلء. والخوف من النقد. 

عدم الثقة بالنفس» (كأن يقول أحدهم : إن طاقتي 
حدودة» أو لا يمكن أن أغيّر الواقع» أو لا أستطيع مقاومة التيارء 


> 
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الاعتياد و الآلفة. 

الخوف من المجهول أو من الحديد. 

المعتقدات ” اللي تعرفه ...- من خر ج من داره.... 0 
المناخ المشحون بالتوترء والتخوف» والاستبداد الفكري . 
الرغبة في التقليد » والتمذهبء. والمحاكاة للناذج السابقة . 
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فرعية) . 


مهمة) . 


سے تا لت و معدت بودي إلى دچ کر ا 


iC 


تحديد الهدف . 

التبتعل سل 

احتفظ دائ) بقائمة المهام ئا 10-00 . 

الغخضين للغد: 

استخدام أدوات تنظيم الوقت . 

انشر ثقافة إدارة الوقت . 

عدم الاحتفاظ بمهام معقدة ( تقسيم المهام إلي مهام 


لا تحتفظ بالمهام الثقيلة علي نفسك (انته منها فورا). 

لذ تكح معاليا . 

رتب أغراضك . 

الاتصال الفعال ( التأكد من وصول الرسالة كما تعنيها). 
لا تتأخر في الوصول لكان العمل . 

التحضير للمهام المتكررة Check List‏ . 

تجميع المهام المتشابهة . 

ارت ساعة (راقب الوقت في أي مهمة تقوم بها). 

تأريخ المهام (حدد لنفسك تاريخا أو زمنا للانتهاء من أي 


المساومة في تحديد المواعيد . 
لا تحتفظ بمهام ناقصة ( انته من كل مهمة بدأتها) . 


© 
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لا تهمل كلمة ” شكرا“ . 

لا تقدم خدمات لا تجيدها . 

تعلم القراءة السريعة . 

ال وفع اليا ااال ال 

لا تحتفظ بمقاعد مريحة في مكتبك . 

علق لافتة مشغول إنبهاء المهام المحتاجة للتركيز . 
استخدم التليفون بفاعلية . 

تنمية مهارات التفويض . 

اعرف نفسك ودورات أدائك اليومي ذهنيا و بدنيا . 


سلوكيات ومعتقدات تؤدي إلي ضياع الوقت 
1 - لا يوجد لدي وقت للتنظيم 
يحكى أن حطاباً كان يجتهد في قطع شجرة في الغابة ولكن 
فأسه لم يكن حاداً إذ أنه لم يشحذه من قبل» مر عليه شخص ما فرآه 
على تلك الحالةء وقال له: لماذا لا تشحذ فأسك؟ قال الحطاب وهو 
منهمك في عمله: ألا ترى أنني مشغول في عملي ؟ ! 
من يقول بأنه مشغول ولا وقت لديه لتنظيم وقته فهذا 
شأنه كشأن الحطاب في القصة! إن شحذ الفأس سيساعده على 
قطع الشجرة بسرعة وسيساعده أيضاً على بذل مجهود أقل في قطع 
الشجرة وكذلك سيتيح له الانتقال لشجرة أخرىء وكذلك تنظيم 
الوقت» يساعدك على إتمام أعمالك بشكل أسرع وبمجهود أقل 
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وسيتيح لك اغتنام فرص لم تكن تخطر على بالك لأنك مشغول 

وهذه معادلة بسيطة» إننا علينا أن نجهز الأرض قبل 
زراعتهاء ونجهز أدواتنا قبل الشروع في عمل ما وكذلك الوقت» 
علينا أن نخطط لكيفية قضائه في ساعات اليوم. 

2 - المشاريع الكبيرة ة فقط تحتاج للتنظيم 

ا O‏ 
سنوية» فلو قلنا مثلاً أنك تقضي 10 دقائق في طريقك من البيت 
وإلى العمل وكذلك من العمل إلى البدتء أي أنك تقضي 20 دقيقة 
يومياً تتنقل بين البيت ومقر العمل» ولنفرض أن عدد أيام العمل 
في الأسبوع 5 أيام امنيوعيا: 

(الوقت المهدر) 5 أيام × 20 دقيقة = 100 دقيقة أسبوعياً 
/ 100 دقيقة أسبوعياً × 53 أسبوعاً = 300 5 دقيقة = 8 8 ساعة 
ا 

لو قمت باستغلال هذه العشر دقائق يومياً في شيء مفيد 
لاستفدت من 88 ساعة تظن أنت أنها وقت ضائع أو مهدرء كيف 
تستغل هذه الدقائق العشر؟ بإمكانك الاستاع لأشرطة تعليمية» 
أو حتى تنظم وقتك ذهنياً حسب أولوياتك المخطط لما من قبل» أو 
تجعل هذا الوقت موردا للأفكار الإبداعية المتجددة . 

- الآخرين لا يسمحون لي بتنظيم الوقت 


G7) 
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من السهل إلقاء اللائمة على الآخحرين أو على الظروف. 
لكنك المسؤول الوحيد عن وقتك. أنت الذي تسمح للآخرين بأن 
عجعلوك أداة لإغباء أعما لهم . 

أعتذر للآخرين بلباقة وحزم» وابدأً في تنظيم وقتك 
حسب أولوياتك وستجد النتيجة الباهرة. 

وإن لم تخطط لنفسك وترسم الأهداف لنفسك وتنظم 
وقتك فسيفعل الآخرون لك هذا من أجل إنهاء أعمالهم بك!! أي 
تصبح أداة بأيدهم: , 

4- كتابة الأهداف والتخطيط مضيعة للوقت 

افرض أنك ذاهب لرحلة ما تستغرق أيامآء ماذا ستفعل؟ 
الثىء الطبيعى أن تخطط ل رحلتك وتجهز أدواتك وملابسك وريما 
عن الكت وآدؤنات ال ف :كنل اعد ال ةر فت كاف 
والحياة رحلة لكنها رحلة طويلة تحتاج منا إلى تخطيط وإعداد 
مستمرين لمواجهة العقبات وتحقيق الإنجازات. 

ولتعلم أن كل ساعة تقضيها في التخطيط توفر عليك ما 
بين الساعتين إلى أربع ساعات من وقت التنفيذ» فما رأيك؟ تصور 
أنك تخطط كل يوم لمدة ساعة والتوفير المحصل من هذه الساعة 
يساوي ساعتين» أي أنك تحل على 730 ساعة تستطيع استغلاها 
في أمور آحرى كالترفيه أو الاهتام بالعائلة أو التطوير الذاتي. 

5- لا أحتاج لكتابة أهدافي أو التخطيط على الورق» فأنا 


أعرف ماذا علي أن أعمل. 
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5 تود ذاكرة كاملة آبدا وده القداخة سی يكل ا5د 
بعض التفاصيل الضرورية والأعمهال المهمة والمواعيد كذلك». 
عليك أن تدون أفكارك وأهدافك وتنظم وقتك على الورق أو على 
خاش المهم أن تكب ودا تكسي عدة أمو: 


ولا لن يكون هناك عذر اسمه نسيت! لا حال للنسيان 
إذا كان كل شيء مدون إلا إذا نسيت المفكرة انقسها أو الحاسب!! 

نانا: تنشمهل عل سك افا الات وبر فيد اک لان 
عقلك ترك جميع ما عليه أن يتذكره ه٠‏ في ورقة أو في الحاسب والآن 
هو على استعداد لأني يركز على أداء مهمة واحدة وبكل فعالية. 

6- حياتي سلسلة من الأزمات المتتالية» كيف أنظم 
وقتيى؟! 

تنظيم الوقت يساعدك على التخفيف من هذه الأزمات 
وفوق ذلك يساعدك على الاسستعداد لها وتوقعها فتخف بذلك 
الأزمات وتنحصر في زاوية ضيقة» نحن لا نقول بأن تنظيم الوقت 
سينهي جميع الأزمات» بل سيساعد على تقليصها بشكل كبير. 
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مهارات حل المشكلة 

حدد المشكلة 

ماهى أعراض وأسباب المشكلة؟ ما هو الضرر أو 
اا الذى اة كا ماه او ا و يمنا 
نحن فيه وبين ما نود الوصول إليه؟ ٠‏ 

ضع حلولاً بديلة 

ما هى كافة الوسائل الممكنة لحل هذه المشكلة ؟ إن هذه 
اغ يتك أ كتعمد مه القدفق ااي لل كان وهو ها عراف 
ب ( العواصف الفكرية ). 

ضع المعايير التي ستقوم على أساسها باختيار الخل 

ما هى المعايير التى يجب أن يلبيها هذا الحل اليد ؟ وماذا 
نطق ين تقول :لآ حل جيد )و که سكو دافا عا لدي الان 
؟ كيف سيبدو هذا ا لحل ؟ 

اختر حلاة: 
كل واحد من هذه البدائل عند ما يتم عرض كافة إيجابيات هذا 
الحل البديل . ابدأ بالبحث عن السلبيات الموجودة في هذا البديل . 
ما هو الخلل الذي يمكن أن يصيب هذا الحل . إن الحل الذي 
يصمد أمام تمحيصك هو الحل الأنسب . 
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ما هي الموارد التي تحتاجها لتنفيذ هذا الحل ؟ماهي 
الأشياء التي يمكن أن تدنحرف عن الخطة ؟ ما هي افتراضاتنا 
الصريحة وما هي افتراضاتنا الظنية ؟ ما هو جدوى التنفيذ ؟ من 
سيقوم بتنفيذ كل خطوة ؟ ِ 

نفذ وقيم الحل 

كيف يسير تنفيذ الحل ؟ هل النتائج الفعلية متطابقة مع 
النتائج المتوقعة ؟ وإذا لم يكن الأمر كذلك فما هي الأشياء التي 
ول :دوق ققد هده لد + 

هل نستطيع أن نتغلب على هذه العوائق ؟وإذالم يكن 
باستطاعتنا ذلك هل نحتاج إلى حل جديد ؟ 

خطوات لتحديد سبب المشكلة : 

قم بعرض المشكلة / 1 

هل هناك شيء آخر لم تعرضه ؟ كن دقيقا . كن متأكدا من 
أنك قد قمت بتحديد المشكلة الفعلية وليس فقط أعراضها أو 
مضاعفاتها . 

حدد كل ماهو ليس بمشكلة ؟ 

قم بقياس الانحراف : 

ما هي الفجوة بين ما أنت فيه الآن وبين ما تريد أن تكون 
عليه ؟ أجب على هذا السؤال بالأرقام قدر الإمكان : ما هو مدى 
الانحراف ؟ أين يحدث هذا الانحراف حين يحدث ؟ 

قم بوصف العوامل الخاصة بهذا الانحراف : 
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ما هو الشيء المختلف في هذه الحالة عن الحالات التى لا 
يو جد فيها انحراف ؟ ما هو الشيء الذي تغير » إن كان هناك شىء 
قد تغير مؤخراً في هذه الحالة ؟ 

فكر بعمق لتكتشف الأسباب المحتملة : 

٠‏ ماهي الأسباب الممكنة لحدوث هذا الانحراف ؟ كن 
نحل فا فاً وحتى متطرفاً في افتراضاتك . لا تحكم على أي ظن تصل 
إليه إلا بعد أن تكون قد درست كافة الاحتالات . 

افحص المنطق الكامن وراء كل سبب: 

عند ما تحصل عل المعلومات المطلوبة لابد أن يكون سبب 
من الاسباب التي فكرت بها لوحدة أو مع غيره هو الذي يعطي 
تفسيرا للانحراف “اتن اكت هته الا سات و جاه 

تحقق من اختيارك : 

تحقق من أن السبب الذي اخترته هو السبب الفعلي وذلك 
بتخيير سياق الحالة حتى تتعجنب هذا السبب ولتستطيع أن تحدد في 
إذا بدأ هذا السبب بالتلاشي أو الاختفاء ؟ 
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مننديات محله الل بنسدا مه 


Exclusive‏ 0 1 ا 


الأسلوب العلمى لتحليل المشكلاات 


1 - إدراك المشكلة 

ظهور أعراض مرضية يلفت النظر إلى وجود خلل في 
يستوجب التحليل وسرعة الدراسة. أي أن آلية تحليل وحل 
المشكلات تبدأ بناء على ظهور مظاهر خلل يستوجب الانتباه. 

أن تعريف المشكلة هو وجود انتحراف عما هو مخطط . 
ومثلما تدرك الأم بوجود مشكلة لطفلها عند ظهور أعراض 
مرضية له مثل ارتفاع درجة الحرارة »كذلك يدرك الفرد أن بوادر 
مشكلة معينة ستلوح في الأفق فتبداً بتحليلها والتعامل معها. 

وأهمية الخطوة الأولى تكمن في أن عدم الاهتيام باللأعراض 
و بالتالي عدم إدراك المشكلة قد يؤدي إلى تداعيات خطيرة تتمشل 
في عدم قدرة الإدارة على التعامل مع المشكلات المحيطة لأآنهالم 
تستعد لما جيدا. 

2- تعريف المشكلة 

علاج والتعامل مع الأعراض لا يؤدي إلى الشفاء التام » 
لذا يجب أولا التعرف على هوية المشكلة » أي سبب الأعراض. 

والأسلوب العلمي لذلك هو تشخيص المشكلة بتتبع 
أسبابها و ظروف حدوثها و معدل تكررها وصولا إلي الأسباب 
الحقيقية التى أدت لظهور الأعراض المرضية. ومن هذا المنطلق 
سيكق دين المشكزة اقيق SDE‏ 


www.1btesama.com Exclusive 


عل ماكحال فشكل تک ر خب تلميد عن المدونينة أو 
الجامعة تعالج بشكل أفضل عند معرفة الأسباب التي تجعله لا 
يحب المدرسةء و مشكلة تبديد الطفل لمصروفه لا تحل بمضاعفة 
المصروف ولكن بدراسة أسباب هذا الإنفاق. 

وق هدوا اة ديق اا :سق لخدن ا 

الى ان ۰ 

3- جمع المعلومات الضرورية 

في هذه المرحلة يتم جمع جميع البيانات والمعلومات التي قد 
تساهم في تفهم جوانب المشكلة وإبعادها وقي نفس الوقت تساهم 
في حلها ولا تقتصر عملية جمع البيانات والمعلومات على مرحلة 
من المراحل بل تتم في جميع مراحل تحليل وحل المشكلات. 

ما هي العناصر الأساسية التي تتكون منها المشكلة ؟ 

أين تحدث المشكلة ؟ 

متى تحدث المشكلة ؟ 

كيف تحدث المشكلة ؟ 

لاذا تحدث المشكلة هذه الكيفية وهذا التوقيت ؟ 

لمن تحدث هذه المشكلة ؟ 

لماذا تحدث المشكلة لهذا الشخص بالذات ؟ 

4- تحليل المعلومات 

يتم في هذه المرحلة تكامل المعلومات التي جمعها في الخطوة 
السابقة وذلك لوضعها في إطار متكامل يوضح الموقف بصورة 


شاملة . 
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وتحليل المشكلة يتطلب الإجابة على الأسكلة التالية : 

ما هي العناصر التي يمكن والتي لا يمكن التحكم فيها 
لحل المشكلة ؟ 

من يمكنه المساعدة في حل تلك المشكلة ؟ 

ما هي آراء واقتراحات الزملاء والمرؤوسين لحل تلك 
المشكلة ؟ 

ما هي آراء واقتراحات الرؤساء لحل تلك المشكلة ؟ 

ما مدى تأثير وتداعيات تلك المشكلة ؟ 

5 - وضع البدائل الممكنة 

تعرف هذه المرحلة بأنها المخزون الابتكاري لعملية حل 
المشكلات » حيث أنها تختص بإفراز أكبر عدد للأفكار مما يؤدي إلى 
تعظيم احتمالات الوصول إلى الحل الأمثل . 

حصر جميع البدائل التي نري أنها يمكن أن تحقق الهدف 

الابتكار و الو بداع في طرح البدائل 

تحليل مبدتي لإمكانية التنفيذ 

استبعاد البدائل فقط التي يتم التأكد من عدم قابليتها 

التوصل إلي البداتل القابلة للتنفيذ 

6- تقييم البدائل 


تهدف هذه المرحلة الي اختيار البديل الأمثل. 
مراجعة الهدف من حل المشكلة. 
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هل أنتج البديل الممخرجات المطلوبة في التوقيتات المتوقعة 
و بالكيف المطلوب ؟ 

وتمتد عملية التقييم لتشمل الحوانب التالية : 

درجة تحقيق اللأهداف. 

التقييم الذاتي للأداء 

التداعيات الغير متوقعة لتنفيذ البدائل . 

بعد تجميع هذه العوامل للوصول إلى رؤية شاملة لتقييم 
لديل رخال وجود تقييم سلبي »يتم الرجوع إلى الخطوة 
الأول ظ 
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مهارة اكتشاف عالمك الداخلى 


کی ا 

الكوب نصف فارغ» لا لا الكوب نصف مملوء .. 

إذا كنت تؤيد الإجابة الأولى بأن الكوب نصف فارغ 
فأنت تعتبر إيجابي التفكيرء أما إذا أيدت الرد الآخر فأنت تعد 
صاحب نظرة سلبية. 

فما هو الفرق بين الشخص السلبي والايجابي ؟ 

السلبي : هو الشمخص التقاعس» المتكاسل. المتذمر» 
ساخط على الحياة» أسير الماضى وال اضر والمستقبل» متخوف › 
متعجل .. ينظر إلى الأمور من خلال نظارة سوداء..الخ . 


الإيجابي :هو الشخص السعيدء النشيط › نافع للآاخحرين» 
متفائل» طموح » صاحب حماس و إرادة.. يشجع من يتحدث معه 
ويحفزه للآمام... الخ. 
بشخصية امجابية؟ 

بالطبع سترد: (بشخصية إيجابية» لكن كيف ذلك؟). 
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مننديات محله الل بنسدا مه 
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مهارات اكير الوق نين المع فون 


لا تقتصر فوائد تغيير الحياة والتخلص من الروتين اليومي 
على وصولك إلى أهداف جديدة فقط » بل فإدخال تغييرات بسيطة 
على نظام حياتك اليومي يجعلكِ أكثر حيوية ونشاطاً » ويظهرك 
اض بعتي الق هنح 10 س وات ولك هيده 
الارشادات : 

- تنضسي ببطئ : فالتنفس الهادئ يقلل من مستوى ثاني 
أكسيد الكربون في الدم» الذي تؤدي زيادته إلى ضربات غير طبيعية 
وغير منتظمة في القلب» ويقلل أيضاً من نسبة الأوكسجين التي 
تصل إلى المخ» مما يجعلك تشعرين بالضعف والإرهاق والميل إلى 
الان 

أبطئي تنفسك بحيث تأخحذين عشرة أنفاس في الدقيقة 
(عدي إلى ثلاثة مع أخذ كل شهيق وزفير) وتنفسي بطريقة تشعرين 
معها أن بطنك هو الذي يتمدد وليس صدرك. 

- احصلي على قدر كاف من النوم : عندما تدخلين أعمق 
مرحلة من النوم يفرز الجسم هورمون النمو الذي يزيد من قوة 
جهاز المناعة» ويساعد على تجديد الخلايا وبناء العضلات والعظام 
> وقلة النوم تحرم جسمك من القدرة على تجديد خلاياه. 

- قومى برؤية نفسك شابة : إن عقلك يتحرك بانجاه 
الأهداف التي ترسمينهاء فإذا كنت ترين تفسك أن.السن تقدمت 


° 
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بك وفقدت شبابك ولياقتك» فستصلين فعلاً إلى هذه المرحلة » أما 


إذا نظرت إلى نفسك على انك شابة ومليئة بالحيوية فستتصر فين من 
هذا المنطلق. 


- ابتعدي عن الضغوط النفسية : فالشعور بالضغوط 
والإحباط يساعد على إفراز هرمون الأدرينالين الذي يسرع في 
ظهور عوارض الشيخوخة المبكرة». وكذلك يزيد من ارتفاع 
مستوى السكر في الدم الذي يؤدي بدوره إلى إتلاف خلايا البشرة. 


- سعادتك من صنع أفكارك : تأكدي يا عزيزتي أن 
السعادة شئ مهم وضروري في هذه الحياة كا أنها تنبع من داخحلك 
أنتٍ فأنتٍ التي تستطيعين أن تكسبي حياتك لونها البهيج أو القاتم 
> والثقة في النفس ها أثر قوي علي صنع سعادتك . 

التفاؤل طريقك للحياة : وقبل تنفيذ الأمور السابقة عليك 
أن تكوني متفائلة بدرجات عالية جداً . لأن التفاؤل يساعدك في 
تنقيذ كل شىء بحب وسعادة » كما أكدت دراسة أمريكية لجامعة 
دوك يولاية نورك كارو لذينا أن المتفاكلين فد مرن يعدن اطول 
من المتشائمين الذين ينظرون بضجر إلى المستقبل والحياة . كما أن 
النظرة المتفائلة إلى الحياة تساعد جهاز المناعة في الجسم على مقاومة 
الأمراض وإبطاء زحف الشيخوخة . 
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مهاسات ذهنية 


0 ر بقة يا ل حياتك أفضل 


- خصص من وقتك 10 إلى 30 دقيقه للمشي . 


5ت الي صامتاً لمدة 10 دقان ما 

3 - خصص لنومك 7 ساعات يوميا 

4- عش حياتك بثلاث أشياء : (( الطاقة + الجهاس + 
العاطفة)) 

5- العب ألعاب مسلية يوميًا 


- أقرأ كتب أكثر من التي قرأتها قبل عام مضى 
7- خحصص وقتا للغذاء الروحي : (( صلق 
تسبيح ٠»‏ » )) 
8- اقض , بعض الوقت مع أشخاص أعمارهم تجاوزت ال 
ا ل 
9- احلم أكثر خلال يقظتك 
0 کو من اول الأغدية الطبيعية و اة سد 
الأغذية الأعلة 
1 - اشرب كميات كييرة من الماء 
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2 - حاول أن تجعل 3 أشخاص يبتسمون يوميا 

3- لا تضيع وقتك الثمين في الثرثرة 

4- أنسى المواضيع ».. ولا تذكر شريكةاشريك حياتك 
بأخطاء قد مضت لأنها سوف تسئع للحظات الحالية 

5- لا تجعل الأفكار السلبية تسيطر عليك .. و وفر 
.طاقتك للأمور الإيجابية 

6- اعلم بأن الحياة مدرسة .. و أنت طالب فيها .. 
والمشاكل عبارة عن مسائل رياضية يمكن حلها 

7- كل إفطارك كالملك .. و غدائك كالأمير..و 

8 - ابتسم .. 

9- الحياة قصيرة جذا.. فلا تقضهانفىي كره 
الاخحرين. 

0- لا تأخذ (جميع) الأمور بجدية .. (كن سلسًا و 
عقلانيًا) 

1- ليس من الضروري الفوز بجميع المناقشات 
والمجادلات .. (حاول أن لا توافق على الخنطأ) 

2- انسى الماضى بسلبياته »» حتى لا يفسد مستقبلك. 

3- ل فار تاك مسي قن ولا قر مف جاك 
بالا خرين .. 

4- الوحيد المسئول عن سعادتك (هو أنت)!!! 
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5- سامح الجحمیع بدون استثناء(سامحوني). 

6 - ما يعتقده الآخرين عنك .. لا علاقة لك به. 

7- أحسن الظن بالله. 

8< ميا كاقت ا( دة أ سسيفة ) تق ا 
ستتغعس. 
9- عملك لن يعتنى بك في وقت مرضك .. بل 
أصدقائك .. لذلك اعتن بهم 

0- تخلص من جميع الأشياء التي ليس لها متعة أو منفعة 
أو مال 

1 - الحسد هو مضيعة للوقت (( أنت تملك جميع 
احتياجاتك )) 

2 - الأفضل قادم لا محالة 

3- مهها كان شعورك .. فللا تضعف .. بل أستيقظ .. و 
أنطلق .. 

4- أعمل الشيء الصح دات 


5 - أتصل بوالديك .. وعائلتك دائمًا 
6 كن مانا :ودا :. 


ع کو عه 
8 - احفظ حدودك ... 
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9- عندما: تستيقظ في الصباح ... و أنت على قيد 
الحياة .. فا حمد الله على ذلك .. 
0- اعقلها و توكل وستصبح بإذن الله أفضل. 
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كيف تتحدث يثقة أمام الناس 

تفشل خططنا إذا لم يكن لها هدف . فحين لا يدري البحار 
أي مرفاً يريد » فلن تكون هناك ريح مواتية" . سينكا حين تقدم 
صديقاً لشخص يراه لأول مرة فإنك تحاول أن تقيم علاقة في ثواني 
الأولي في الغالب من خلال البحث عن اهتام مشترك يربط بين 
الغريبين . ولإقامة علاقة مع مستمعك حاول أن تستغل الشواني 
الأولى . ابتسم ! ابتسم ! ابتسم ! وانتظر على الأقل حتى يرد واحد 
منهم فقط الابتسامة قبل أن تنطبق كلمتك الأول . اخدتن 
مستمعك إن أى متحدث كفء يستخدم أربع كليات أساسية لكي 
يفلت انتباه مستمعه » سواء كان هذا المستمع فرداً واحداً أو مائة 
0 ا : مرحباً » أنت » انظرء لذلك . حين تبتسم 

تقو أن ورك ا 

وحين تقدم موضوعك . د يصبح المستمع انت. وحين تلقي 
حديثك » فإن مستمعك ينظر ومين تنصل ا » يصل 
المستمع إلى لذلك . إن كل حديث » بصرف النظر عن طوله أو 
موضوعة › يحتاج إلى مقدمة . والمقدمة هي الفقرة الأولى من 
الحديث وها دوران لحذب انتباه المستمع » 

فهي : 1- تقود المستمع الى موضوعك › 2 - تثير اهتمامه . 
إن جملة الفرض ( اعلان الهدف ) تأتي في نهاية الفقرة الأولى وتلعب 
دور منصة الإطلاق بالنسبة لحديثك . وهذه الجملة تكون هي 
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الهدف من إلقاء الحديث وتعد مستمعك للأسباب التي التي تقول 
من أجلها مثلاً إن إجازتك في باريس كانت كارثة . وفيا يلي ثانية 
أنواع من المقدمات المتصلة الفعالة وتستطيع أن تختار من بينها ما 
يناسب موضوعك وهدفك ومستمعك . تضييق من العام إلى 
الخاص إن موضوعا مثل إجازتك في باريس سهل ولا يحتاج إلى 
عدي اک 

ولكن إذا قلت إن برنامج المعونة الخارجية يحتاج إلى 
مراجعة فإنك تتحدث عن موضوع شائك له أكثر من وجه. 
وتستطيع أن تقلل درجة تعقد الموضوع وذلك بتضييق ال موضوع » 
اي د ا ا O‏ 
التي نرسلها للشرق الأدنى وحتى هذا الموضوع يمكن أن يضيق 
بناء على طول الحديث الذي ستلقيه . 

ونحن نسمي هذا المنهج الاستقرائي والذي يقترب من 
المنهج الاستنباطي في النقاط التالية : إنه يقلل عمق واتساع 
الوضوغ . يقلل الموضوع لفكرة واحدة . يمكن مناقشته تحديداً. 
ضع نفسك موضع الخبير في موضوعك إذا كنت غير معروف 
للمستمعء » فسوف يقدمك احد المرموقين ( نأمل ان يكون بصورة 
مناسبة وجيدة ) والذي سيعلن عن قدرتك على الحديث في 
ال موضوع . وإذا كان ذلك غير كاف لكسب الثقه والااحترام لك › 
فإنك ريما تحتاج إلى تاي مصداقية أكرلدى المستمع. وإذا 
كانت ميحك او دكاو ك لك ورك مكحن كين إظهاراة 
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كخبير في موضوعك فلا تترد في بيان ذلك صراحة . لنقل مغلا 
أنك سمسار أراضي قادر على مناقشة استخدام الأرض وقوانين 
القسيم والإعارة والنقل وفحوص السندات وقانون البناء وغيرها 
وطلب منك الحديث إلى مجلس المدينة . 

إن خبرتك تجعلك أثقل من الرحالة الذي لم يمتلك أبداً 
سوى خيمة وإناء للطعام . وإن حديثك عن إنشاء مركز تجاري 
سيكون أكثر مصداقية من حديثه . وستجد المستمع مؤهلاً لسماع 
كفاءاتك كخبير لمساعدتهم على الوص ول إلى النتيجة المطلوبة . 
ا إن رعدفاك هو إظهان شوق هی عل اجر . لاحظ 
أنك هنا تتحدث عن شيئين لتقرر أيهما أفضل . ومن المستحيل أن 
تقو حل كن ی و ا 

مثلا » تستطيع أن تقارن مزايا الكلية المحلية بالجامعة» 
تستطيع أو تقارن بين تويوتا وفولكس فاجن . إذا كنت تناقش 

ة توظيف سكرتير جديد للشركة » فربما تدخل للموضوع 

بجملة أعتقد أن الشخص الحاصل على دبلومة سكرتارية لسنتين 
أفضل من شخص ندربه على العمل وهذا يفرض عليك أن توضح 
أن فكرة ة ما أفضل من أخرى . استخدم التفاصيل التخصيصات 
أكثر فعالية من التعمييات . 

الأرقام واللإاحصاءات تكون غالباً مقنعة ولكنها تكون 
اكت فاكدة تدا تقرب لأقل رقم لتقل :انك افش الآرق الندى 
يؤثر على الإنتاجية في شر كتك » وأنت تعلم أنه من ثلاثة إلى اربعة 
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أشخاص من كل مائة يعانون من عدم النوم . قدر عدد مستمعيك 
واقسم عددهم على ثلاثة . يمكنك أن تبدأ فتقول إن ثلث 
الموجودين ذه الحجرة حوالي ثلاثين يعانون من الأرق . وتعلمون 
كيف أن عدم النوم يؤثر على الإنتاجية . 

وإليكم بعض الأفكار التي يذكرها الأطباء لمساعدتكم 
على حل هذه المشكلة . وقد شاب نفسه حيث كان يحاول إقناع 
خحرججى إحدى المدارس للالتحاق بمدرسة سكرتارية فقال لقد 
عملت في صيف ما على خط تجميع كنت أجلس لساعات أشاهد 
120 ل ا را و و 
هناك 0 عيناً تحدق فى لا شيء و60 عقلاً مغلقاً على فراغ . ! 
ا E‏ 
إنك تستطيع أن تصبح سكرتيراً متمكناً وبمرتب كبير من خلال 
الالتحاق بأكاقيهكى . استشهد بخبير إذا لم تكن أنت نفسك خبيرا 
في الموضوع الذي تتحدث عنه فحاول أن تستهد بمن هم خبراء 
. لاعطاء مصداقية لمقدمتك . وتأكد من أن الخبير الذي تستشهد به 
خبير فعلاً في هذا الموضوع . 

مكلا لو امكل ميت لاعب السلة الشهير مايكل جوردون 
وأنت تتحدث عن القانون المشترك » فإن ذلك لن يكون مقنعاً مثل 
استخدامك محامياً متخصصاً في هذا المجال . لنفترض أنك 
تتحدث أمام نقابتك عن بناء مفاعل نووي في منطقتك . وانست 
تعلم أن المعارضة ستكون شديدة ومسموعة . وبصرف النظر عن 
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وجهة النظر التي تؤيدها لا تعتمد على الكلام الذي تسمعه من 
رجال الشارع أو من مذيع مفرط في التفاؤل أو من طالب من 
جامعة قريبة . اذهب لمن يملك حقائق مدروسة . وإذا كان مكنا 
اختر شخصاً معروفاً ومحترماً حتى لو كان المستمع ضد آرائه . إذ 
يكون عليهم أن يستمعوا لرأيه على الأقل . استخدم الحكايات إن 
استخدام قصص ونوادر من الحياة تعطي المستمع خحلاصات عن 
الما و ل ا 0 
أحياناً تكون حزينة ولكنها تساعدك في جذب المستمع إليك 
جاول أن جص ای سار كات عريية أو عا ارا 
أن مض خكة أو خيفة ر 

مثلاً طفل يبلغ 12 سنه يختطف طائرة ويقلع بها دون إذن 
> حنة كلب يسير من مايين لتكساس بحثاً عن الأسرة التي فقدته 
وهي راحلة » أو الأم التي تبلغ 80 سنة في أول رحلة لما بالطائرة 
إلى روسيا . كل هذه الأحداث مؤثرة لأنها حقيقية وغير عادية . 
وهي تضفي على الموضوع لوناً وجاديية وخصية إذا ريطت كيده 
الحكايات بموضوعك ومستمعك . ولنضرب لذلك مثالا : لنقل 
إنك تتحدث بعد حادثة مرور وأنت تجادل ن أجل إنشاء إشارة 
المرور التى طالت الوعود بإنشاتها عند المنعطف الخطير الذي 
وه فو ااه وات لالب سرغة العمل : 

ذكر مستمعيك بالطفل الذي يبلغ ستة سنوات الذي 
صدمه سائح أول أيام الدراسة حيث لم ير السائح إشارة المرور 
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التي تخفيها الشجيرات . أضف لكايتك نتائج الحادث كسرت 
ل ل 5 
معن رة غو طبيعية وهذة المناشدة ري کون أكثر جاتير ا عبن 

آ ن خضاء ات حمن الوادت ف بادك عير ف ل ل 
الاف الكلات قد حلت اللغة منذ الحرب العالمية الثانية . لقد 
وضعت التكنولوجيا مصطلحات لا يعرفها الشخص المتوسط . 
وهذه الكليات تحير غير المتخصصين وتستعصي عليهم . من المهم 
أن تتأكد من أن المستمع يفهم مصطلحاتك التي تستخدمها في 
الموضوع . ربما تحتاج إلى استخدام طباشير أو لوحة إذا كان 
الموضوع معقداً - مثل إنشاء المفاعل النووي - والذي يتطلب 
مصطلحات متخصصة . استتخدم أمثلة لا شى يثير أكبر من على 
حمل GO E‏ ذات مسر EE‏ 
وتذكر e‏ لنفترض أنك تتحدث في معرض سيارات حيث 
تبحث عن حوافز لزيادة ترويجها . إنك تستخدم أمثلة لنجاحات 
التجار لقد أقام جاك رايلي في سالزفابل احتفالاً صاخباً في قطعة 
أرض فراغ بالقرب من مصنعه لاستعراض السيارات » وقد قدم 
العديد من استعراضات السيارات وأتاح للحضور تجربتها. وقد 
ذكر رايلى أن هذا الاحتفال المشير قد جذب الكثيرين وكانت 
اة كرا الكت ر .هن السيارات + قاء اجر الجر ينيع كات 
ضخمة من بضاعته عن طريق تقديم جوائز ومجاملة الزبائن 
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بالفطائر والقهوة يقول التاجر إن الفكرة حققت نجاحاً مذهلاً 
واستحقت كل مليم صرف عليها . 

تذكر أن أمثلتك يجب أن تكون مرتبطة بالمستمع حتى 
تحقق التأثير المطلوب . إن الناس يبتمون بكل شيء له علاقة 
بصحتهم وأموالهم وعلاقاتهم ونجاحهم . المقدمات مهمة تستحق 
المقدمات أن تقضى فيها بعض الوقت والفكر والمجهود 
تكسب نصف المعركة حين تجذب مشاهديك وتسيطر عليهم من 
اول القدمة .رن اسه التديث الى كة بين بها يعدا : 
الحديث فعلاً معركة إنك تحارب من أجل جذب انتباه المستمعين 
حين تحاول تسليتهم أو إخبارهم بشيء أو إقناعهم وات اول 
أن تجعل الوقت الذي يستمعون فيه إليك وقتاً مفيداً . 

إن المشاهد يستحق أن تعطيه أفضل ماعندك مقابل الوقت 
الذي يعطيه لك والانتباه الذي يعيرك إياه . إذا أعطيت المقدمة 
الاهتمام الذي تستحقه » فإن المستمع سيعيرك الاهتتام الذي 
تستحقه . كيف تخرج من الموضوع إن كثيراً من المتحدثين ينهون 
حديثهم بصورة مفاجئة ويجلسون . وهناك من يقدم فكرة جديدة 
ولا يكملها » حيث يترك المستمع ولديه شعور بأنه خدوع وحائر 
إن أبسط وأسهل وأفضل خاتمة للحديث هى تلخيص النقاط 
الزيسية فيه فع الاق طون أن ضههوا اذا جيل المسكق. 
السيئ والجيران المزعجون وارتفاع ثمن كل شيء إجازتي في باريس 
تجربة لا أود أن أكررها . تذكر مباراة البيبول . حين يبدأ الللاعب 
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هجمة ويدور حول القواعد من أجل إحراز هدف فإنه لا يترك 
اللعبة في نصف الطريق ويذهب ليجلس مع المشاهدين . وحديثك 
مثك مثل لعبة البيسبول . حين تنتهسي من آخر لأن تعود لنقطة 
البداية بمراجعة نقاطك واسترجاع أهم ما ذكرت من أسباب تؤيد 
وحهة نظرك . يجب أن تترك المستمع بنهاية مرضية تختم ال موضوع › 
وتزينه بربطة جميلة وأنيقة . من كتاب :( كيف تتحدث بثقة أمام 
الناس ) لفيفان بوكان "تفشل خططنا إذا لم يكن لما هدف . فحين 
لا يدري البحار أي مرفاً يريد » فلن تكون هناك ريح مواتية - 
سينكا حين تقدم صديقاً لشخص يراه لأول مرة فإنك تحاول أن 
تقيم علاقة في ثواني الأولي في الغالب من خلال البحث عن اهتام 
مشترك يربط بين الغريبين . ولإقامة علاقة مع مستمعك حاول أن 
تستغل الثواني الأولى . ابتسم ! ابتسم ! ابتسم ! وانتظر على الأقل 
حتى يرد واحد منهم فقط الابتسامة قبل أن تنطق كلمتك الأول . 
اجذب مستمعك إن أى متحدث كفء يستخدم أربع كلمات 
أساسية لكي يفلت انتباه مستمعه » سواء كان هذا المستمع فرداً 
ولخدا او ها د . هذه الكليات هي : مرحباًء أنت » انظرء 
لذلك . حين تبتسم فإنك د تون ا ا . وحين تقدم 
موضوعك » يصبح المستمع انت. وحين تلقي حديثك . فإن 
جف يكن ر سكن ف کا » يصل المستمع إلى لذلك . 
إن كل حديث » بصرف النظر عن طوله أو موضوعة › يحت اج إلى 


مقدمة . 
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والمقدمة هى الفقرة الأولى من الحديث وها دوران الجذب 
اناه اللعيع ق ١‏ راا ال مو وك نو د ي 
اهتمامه . إن جملة الفرض ( اعلان اللمدف ) تأتي في نهاية الفقرة 
الأولى وتلعب دور منصة الإطلاق بالنسبة لحديثك . وهذه الجملة 
تكون هي الهدف من إلقاء الحديث وتعد مستمعك للأسباب التي 
التي تقول من أجلها مثلاً إن إجازتك في باريس كانت كارئة . 
وفيها يلي ثمانية أنواع من المقدمات المتصلة الفعالة وتستطيع أن تختار 
من بينها ما يناسب موضوعك وهدفك ومستمعك . تضييق من 
العام إلى الخاص إن موضوعاً مثل إجازتك في باريس سهل ولا 
يحتاج إلى تحديد أكثر . 

ولكن إذا قلت إن برنامج المعونة الخارجية يحتاج إلى 
مراجعة فإنك تتحدث عن موضوع شائك له أكشر من وجه . 
وتستطيع أن تقلل درجة تعقد ا موضوع وذلك بتضييق الموضوع » 
مغل نريد أن يكون لنا موقفاً صارماً بخصوض المغعدذات الخربية 
التي نرسلها للشرق الأدنى وحتى هذا الموضوع يمكن أن يضيق 
بناء على طول الحديث الذي ستلقيه . ونحن نسمي هذا المنهج 
الاستقرائي والذي يقترب من المنهج الاستنباطي في النقاط التالية : 
إنه يقلل عمق واتساع الموضوع . يقلل الموضوع لفكرة واحصدة . 
يسكع معافتحعه حديدا . 

ضع نفسك موضع الخبير في موضوعك إذا كنت غير 
معروف للمستمع › > فسوف يقدمك احد المرموقين ( نأمل ان يكون 
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في الموضوع . وإذا كان ذلك غير كاف لكسب الثقه والاحترام لك 
> فإنك ربها تحتاج إلى تأسيس مصداقية أكبرلدى المستمع . وإذا 
كخبير في موضوعك فلا تترد في بيان ذلك صراحة . لنقل مثلا 
آلف سمسار أراضي قادر على مناقشة استخدام الأرض وقوانين 
القسيم والإعارة والنقل وفحوص السندات وقانون البناء وغيرها 
وطلب منك الحديث إلى مجلس المدينة . إن حبرتك تبعلك أثقل 
من الرحالة الذي لم يمتلك أبدأ سوى خيمة وإناء للطعام . وإن 
حديثك عن إنشاء مركز تجاري سيكون أكثر مصداقية من حديثه . 
وستجد المستمع مؤهلا لسماع كفاءاتك كخبير لمساعدتهم على 
إظهار تفوق شي على آخر . 

تستطيع أن تقارن مزايا الكلية المحلية بالجامعة » تستطيع أو تقارن 
بين تويوتا وفولكس فاجن . إذا كنت تناقش فكرة توظيف سكرتير 
جديد للشركة » فرييا تدخل للموضوع بجملة اعتقد أن الشخص 
الحاصل على دبلومة سكرتارية لسنتين أفضل من شخص ندربه 


www.1btesama.com Exclusive 


وهذا يفرض عليك أن توضح أن فكرة ما أفضل من 
رى اتجتحهنم التمافسيل التختصيسفياك اك ر قعاللة معن 
التعمييات . الأرقام واللإحصاءات تكون غالبا مقنعة ولكنها تكون 
أكثر فائدة عندما تقرب لأقل رقم . لنقل إنك تناقش الأرق الذي 
يؤثر على الإنتاجية في شركتك » وأنت تعلم آنه من ثلاثة إلى اربعة 
أشخاص من كل مائة يعانون من عدم النوم . قدر عدد مستمعيك 
واقسم عددهم على ثلاثة . يمكنك أن تبدأ فتقول إن ثلث 
الموجودين بهذه الحجرة حوالي ثلاثين يعانون من الاأرق . وتعلمون 
كيف أن عدم النوم يؤثر على الإنتاجية . وإليكم بعض الأفكار التي 
يذكرها الأطباء لمساعدتكم على حل هذه المشكلة . وقد شاب نفسه 
حيث كان يحاول إقناع خحرججي إحدى المدارس للالتحاق بمدرسة 
جح ري ان اعد علي ل حت مدا صل بط يي كني 
أجلس لساعات أشاهد 120 يدأ تضع أنابيب معجون الأسنان في 
صناديق بينها كانت هناك 240 عيناً تحدق فى لا شيء و60 عقلاً 
مغلقاً على فراغ . إن العمل على خط تجميع شئ عمل » ولهذا ذهبت 
لدرسة سكرتارية . إنك تستطيع أن تصبح سكرتيراً متمكناً 
وبمرتب كبير من خلال الالتحاق بأكاديميتي . استشهد بخبير إذا 
لم تكن أنت نفسك خبيرآ في الموضوع الذي تتحدث عنه فحاول أن 
تستهد بمن هم خبراء لإعطاء مصداقية لمقدمتك . وتأكد من أن 
اير الت هده ر فعا و هذا الو ضوع مها لبو 
امتقدمت لاعن السلة الشهس مايكل جوردون واتت تتحدث 
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عن القانون المشترك » فإن ذلك لن يكون مقنعاً مثل استخدامك 
غاا مها ق هذا الحال: لخن انك دت امام 
نقابتك عن بناء مفاعل نووي في منطقتك . وانىت تعلم أن 
المعاوضةسحكوة :شديدة ومسدوعة :صرف النظير جن وجه 
النظر التي تؤيدها لا تعتمد على الكلام الذي تسمعه من رجال 
الشارع أو من مذيع مفرط في التفاؤل أو من طالب من جامعة 
قريبة . اذهب لمن يملك حقائق مدروسة و ]ذا كناك كنا FEC‏ 
شخصاً معروفاً وحترماً حتى لو كان المستمع ضد آرائه . إذ يكون 
عليهم أن يستمعوا لرأيه على الأقل . استخدم الحكايات إن 
استخدام قصص ونوادر من الحياة د طن مسجم د روات عبن 
طبيعة اللإنسان » وربها تكون هذه القصص فكاهية أو غير فكاهية . 
أحياناً تكون حزينة ولكنها تساعدك في جذب المستمع إليك 
حاول أن تجمع قصصاً عن سلوكيات غريبة أو غير معتادة أو مثيرة 
أو مضحكة أو مخيفة . مثلاً طفل يبلغ 12 سنه يختطف طائرة ويقلع 
لاقنت لذن وخ علي مومه فاوق ا ات مهنا عن له 
التي فقدته وهي راحلة ء أو الأم التي تبلغ 80 سنة في أول رحلة لما 
ا . كل هذه الأحداث مؤثرة لأنها حقيقية وغير 
عادية . وهي تضفي على الموضوع لوناً وجاذبية وخصية إذا ربطت 
a UE ak‏ لكف : 
لنقل إنك تتحدث بعد حادثة مرور وأنت تجادل ن أجل إنشاء 
إشارة المرور التي طالت الوعود بإنشاتها عند المنعطف الخطير 
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الذي وقعت عنده الحادثة وأنت تطلب سرعة العمل . ذ 
سك اط ا SS‏ 
أيام الدراسة حيث لم ير السائح إشارة المرور التي تخفيها 
الشجيرات . أضف لحكايتك نتائج الحادث كسرت ساق الطفل 
وحوضه وفقد عاماً دراسياً وربا يعيش بقية حياته يمشي بصورة 
غير طبيعية وهذه المناشدة ربا تكون أكثر تأثيراً من أية إحصاءات 
عن الحوادث في بلدك . عرف مصطلحاتك إن الاف الكلهات قد 
خلت اللغة منذ الحرب العالمية الثانية » لقد وضعت التكنولوجيا 
مصطلحات لا يعرفها الشخص المتوسط . وهذه الكليات تحير غير 
المتخصصين وتستعصي عليهم . من الهم أن تتأكد من أن المستمع 
ميم ا التي ای الموصبوع . ربعا تحساج إلى 
استخدام طباشير أو لوحة إذا كان الملوضوع معقداً - مشل إنشاء 
المفاعل النووي الا SET‏ ا 


ومثلا 76 e‏ ا وتذكر. لتسخرو صن 
أنك تتحدث في معرض سيارات حيث تببحث عن حوافز لزيادة 
روعي . إنك تستخدم أمثلة لنجاحات التجار لقد أقام جاك رايلٍ 
في سالزفابل احتفالاً صاخباً في قطعة أرض فراغ بالقرب مسن 
مصنعه لاستعراض السيارات » وقد قدم العديد من استعراضات 
السيارات وأتاح للحضور تجربتها . وقد ذكر رايلي أن هذا 
الاحتفال المثير قد جذب الكثيرين وكانت النتيجة شراء الكثير من 
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السيارات . قام تاجر التجزئة ببيع كميات ضخمة من بضاعته عن 
طريق تقديم جوائز وجاملة الزبائن بالفطائر والقهوة يقول التاجر 
إن الفكرة حققت نجاحا مذهلا واستحقت كل مليم صرف 
عليها . تذكر أن أمثلتك يجب أن تكون مرتبطة بالمستمع حتى تحقق 
التأثير المطلوب . إن الناس يهتمون بكل شيء له علاقة بصحتهم 
وأموالهم وعلاقاتهم ونجاحهم . المقدمات مهمة تستحق المقدمات 
أن تقضى فيها بعض الوقت والفكر والمجهود . إنك تكسب نصف 
المعركة حين تجذب مشاهديك وتسيطر عليهم من خلال المقدمة . 
إن تشبه الحديث بالمعركة ليس تشبيهاً بعيداً . الحديث فعلاً معركة 
إنك تحارب من أجل جذب انتباه المستمعين حين تحاول تسليتهم 
أو إخبارهم بشيء أو إقناعهم . وأنت تحاول أن تبعل الوقت الذي 
يستمعون فيه إليك وقتا مفيداً. إن المشاهد يستحق أن تعطيه 
أفضل ماعندك مقابل الوقت الذي يعطيه لك والانتباه الذي يعيرك 
إياه . إذا أعطيت المقدمة الاهتام الذي تستحقه » فإن المستمع 
سيعيرك الاهتام الذي تستحقه . كيف تخرج من الموضوع إن كثيرا 
من المتحدثين ينهون حديثهم بصورة مفاجكة ويجلسون . وهناك 
من يقدم فكرة جديدة ولا يكملهاء حيث يترك المستمع ولديه 
شعور بأنه خدوع وحائر . إن أبسط وأسهل وأفضل خاتمة 
للحديث هي تلخيص النقاط الرئيسية فيه . مثلاً الآن تستطيعون 
أن تفهموا لماذا جعل المسكن السيئ والجيران المزعجون وارتفاع 
ثمن كل شيء إجازتي في باريس تجربة لا أود أن أكررها . تذكر 
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مباراة البيبول . حين يبدأ اللاعب هجمة ويدور حول القواعد من 
أجل إحراز هدف فإنه لا يترك اللعبة في نصف الطريق ويذهب 
ليجلس مع المشاهدين . وحديثك مثك مثل لعبة البيسبول . حين 
تنتهي من آخر لأن تعود لنقطة البداية بمراجعة نقاطك واسترجاع 
اا ا 
المستمع بنهاية مرضية تختم الموضوع › وتزينه بربطة جميلة وأنيقة . 
من كتاب :( كيف تتحدث بثقة أمام الناس ) لفيفان بوكان 
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ثم كر 01171» . 1172 جوع 2آ غ ,مار بارا ئالا 
مننديات محله الل بنسدا مه 


Exclusive‏ 0 11 ا 


كيف حترف الإتقان؟ 
كيف نحافظ على الإتقان؟ 
الإتقان الذي هو ثمرة نجاحناء وتمتعنا بالنجاح.ء 
واللضوال عله يقهرنا نشوة» و لا سعداء ياو قاق إن لوال 
الذي يدور في أذهان الناجحين: كيف نستمر على الإتقان؟ 


والإجابة سهلة ويسيرة وليست صعبة على الناجحين 
الذي قطفوا ثمرة الإتقانء وهي تدور حول ثلاثة أمورء إن حافظ 
عليها الناجحون» انطلقوا في حياتهم د تمتعس بالإتقان: 


الأول : المحافظة على أسباب الإتقان 

إنهم قد امتلكوا الإتقان» وكم) يقولون ليس التفوق في 
إتقان الأمر» وإن) في المحافظة على الإتقان في كل الأمور» وهو 
يحتاج دائها إلى تجديد النية» وصقلها بالعزيمة والهمة» والتأكد من 
وضوح الهدف في كل حركة» وبذلك نمتلك الدافع الدائم» الذي 
يجعلنا حافظين على الإتقان مهما كانت العقبات أو الصعوبات . 


الثانى : المعرفة والاطلاع 


في كل يوم جديد على مستويات الحياة» فهل يعقل أن يمر 
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| ية | 


ونحن نعيش في عالم المعلومات وعصر المعرفة» ولن يفهم هذا 
المعنى إلا الشباب والكبارء الذين يواجهون الحياة» وربما يقابلون 
المحترفين في العلم والمعرفة في مواقف عمليةء فهل ينهزمون أم 
يجعلون الازدياد المعرفي منهجهم» ويبحثون بكل الطرق في 
الانتقال من اهواية إلى الاحتراف» ثم يثبتون على ذلك ليكون 
الثبات نقطة انطللاق وحركةء لا نقطة راحة أو قعود أو اكتفاء. 


الثالث : الرضا بالنتيحة 

الرضا معناه هناء المحاولات الدائمة للوصول إلى النتيجة 
وهي النجاح» وليس شيء غير النجاح» لذلك فمن أراد الثبات 
على الإ تقانء فليثبت على العمل» والإصرار على النجاح» لا تقعده 
عقبة» ولا تؤخحره كارثة. ولا يثنيه فشل. 

لأن كل ذلك هي محاولات نحو النجاح» ومالا يتم 
النجاح 2 جه ديسو بباح ويحتاج منه إلى رضا وقناعة وفرح 
وسرورء في أنه يسلك طريق النجاح. 

هل يمكننا بالإتقان أن نكون محترفين؟ 

إن الااحتراف سواء كان في حديثنا أو كلا منا أو أعمالنا أو 
مهنتنا أو حركتنا أو مهامنا أو دورنا المشارك مع الآخرين» يحتاج إلى 
أسس لابد أن تتوفر لديناء والوصول إليها بأنفسنا وليس بغيرناء 
فكلها تعتمد أساساً على ما لدينا من قناعة وعلم وممارسة ودراسة 
وخبرة وعيز وابتكار وانتهاز الفرص وانفتاح على الآخرين» وهذا 
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الإجمال يحتاج إلى تفصيل» وهو ليس بجديد في عام الإتقان 
والاحتزافك:فمهتمتنا أن تل ا إل تى عميق يا حذنا إلى 
اللاحتراف» ولذلك فنحن نتعاون معاً في التذكير والتوضيح 
السات 

فيا أسس الاحتراف؟ 

1 -انتماء: 

بمعنى القناعة بها تعمل» والتبنى لما تعمل» حتى يسصير 
ذلك عضواً من أعضائك. وجزءا منك لا تستطيع الاستغناء عنه» 
فقد أوجدت الدراسات أن 38/ من حالات الاكتئاب ناتجة عن 
عدم الانتماء لأى فكرة أو بلدء فالانتماء هو مرجعيتك في مواقف 
إلحاة. 


2- تخصص : 

التتخصص في شأن من الشئون لا يأتى من فراغء إنه المزيد 
من البحث والدراسة والممارسة والتجديد من ناحية المتخصص 
وهذا وجهء والوجه الشانى الاستعانة بأهل الخبرة والاستفادة 
الدائمة من تجاربهم. 

3- علم: 

ليس المقصود بالعلم حشو الرأس والنفس بالمتون 
والعلوم» وإنيا العلم بمعرفة قواعده ومعانيه ومقاصده من جهة »ء 
وكيفية تطبيقها على الواقع الذي نعيشه » وفي الحياة. 


“2 
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4- ميو : 

أجريت دراسات في جامعة هارفارد كان مفادها : 7./ 
فقط يعتمد على تميزه في مهنته » بين)| 3 9./ منهم يعتمد على المهارات 
الشخصية والقدرة على استغلالهاء وهذا تميز الهواة» أما المحترفون 
فهم متميزود بأشخاصهم وأعوالهم » وميبادروت بأفكارهم 
المتميزة > ومشروعاتهم الفريدة في دنيا الحياة. 

5 - ثقة: 

النقة للمحتزك كدير الها اع هدروراء و لها عمد 
تواضعاً لما يعمله» وهي لا تنمي إلا بالإنشغال بالعملء والممارسة 
الدائمة. 

6- ابتکار: 

المحترف ليس هاوياً يتعلم وسائل الابتكار وأساليب 
المبدعين» فهو قد جاوز ذلك كله»ء فتفكيره يوجهه إلى التطوير 
وإيجاد الحلول القابلة للتطبيقء فالمرونة والواقعية والتأقلم 
أصبحت من طباعه وسجاياه في التعامل مع الحياة. 

7- خيرة: 

ملخصها المزج بين العلم والعمل» بين القول والممارسة. 
ومرادف خبرة هي تجربة» والتجارب الفاشلة هي التى تدوم في 
خيرة الإأنسان» فالتجارب الناجحة سرعان ما تزول للنشوة الوقتية 
التى تحدثهاء والخرة للمحترفين تعنى العمل مماهو مسجل 
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و محفوظ بشكل جيد في عقل الإنسان. من كثرة اللمارسة» يستطيع 
بها بها أن يقرأ الأحداث والأوضاع والمستقبل. 

8 - مهارة: 

كثيراً ما نسمع في دورات هندسة النجاح » عبارة كيف 
تكتسب مهارات تربوية » أومهارات إدارية؟ مثل : ( مهارات 
الاتصال والتخلص من الضغوط أو مهارات كسب الآخرين ولغة 
الاتصال وفن التفاوض والتفكير الإيجابى )» مما يعنى أن المهارة 
تكتسب» ويتعلمها الإنسان. وهذا طريق الهواة في الاكتساب 
والتعلم» أما المحترفون فإنهم يحوزون على مهارة واحدة تجعلهم 
يحترفون أى مهارة مهما كان نوعهاء ألا وهى ( الجهاس )فهو ما 
يحقق لمم النجاح الدائم» ويحرك حياتهم إلى الأمام» وهى القوة التى 
تشعل كل القدرات» وتدفعهم لتحقيق الأهداف. وو خا 
المحترفين حماس متزن مرن واقعى ايجابى» لأنه أكتسب بالممارسة 
والتطبيق والبحث والدراسة والملاحظةء وليس بالقراءة والتدريب 
فقط مثل الحواة. 

9- انمتاح: 

ويعنى به الانفتاح على النفس وعلى الآأخرينء وإن كان 
الهواة يحاولون. ويجتهدون. فإنه لدى المحترفين حقيقة تتحرك في 
داخلهم. فهم يحترمون وجهات النظر»ء ويستفيدون بالخبرات» 
ويستغلون الفرص» فتراهم يشاركون. يتقبلون. يتبادلون. 
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يتفهمون. يتعرفون.ء يتعلمون. ينتصحون. يتعاونون» يتضاحكون. 


هل يمكن أن أكون محترفا؟ 
هل حاولت الإجابة بعد معرفتك بالأسس على هذا 
السؤال : 


نعم... وفي سهولة ويسرء وبكل ثقة فليس الأمر حكراً 
على أحد دون أحد. إن ما يراه الواعى البصير في النتائج التى ينعم 
اا لحر فو ن + عد اع ادا جارفنا وعسقناء و دى :أن 
الاحتراف ممكن » رغم ما يحاصرنا من ضغوط وصعوبات» فتعال 
نتعرف على حياة المحترنين» وما يرغدون فيه من ثار يانعة. 
وأوقات هانئة. 

ودعنا نتساءل أولا : ما نتائج الاحتراف؟ 

1 -الرضا 

2 - الصواب 

فالصواب حليفهم في كل خطوة. عملوا واجتهدوا 
وأتقنوا واحترفواء فماذا ييجدون غير الصواب. لا يتعثرون» ولا 
يحتارون» ولا يتخبطون. فهذه الكلمات ليست في قاموسهم» لأنهم 
هم الصواب.» وذلك بينما بعض الناس يتساءل : أين الصواب؟» 
واخرون يقؤلون : لماذا نصنع الصواب الناقص؟» ونسمع البعض 
يقول : لماذا أعمالنا بين الصواب والخطأ؟ أو : متى نعود إلى 
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فالمحترفون دائما يقتربون من الصواب. لأن أصداف 
المحترف. إما أن يسدد فيتحقق المدف . أو يقترب من السداد 
فاللهدف وشيك التحقيق. 

وثمرة كل ذلك » في أنهم يغرسون الصواب لدى كل من 
يقابلوغهم» فهم قدوة في مجتمعاتهم لغيرهم من الشباب والكبار. 

3 - الإيجابية 

المهواة ذاتيون أي يعملون بدافع داخلي دون إجبار أو إكراه 
أو مراقبة أو متابعة» أما المحترفون فهم إيجابيون فإلى جانب الذاتية 
التلقائية فهم ينقلون الحقائق إلى غيرهم»ء فقد انطلقوا من دائرة 
الذات إلى الخيرء كالشمعة التى تذوب لتنير الطريق لغيرها» فهم 
المنتتجون في كافة مجالاات الحياة» وهم المنفتحون على الناس 
والحياة» وهمالمتحركون على بصيرة ووعى وخبرةء وهم 
الملتحكمون في ذواتهم مع الواقع والناس والضخوط» وهم 
الواقعيون المرنون مع مواقف حياتهم المختلفة» وهم المستمرون 
بجديتهم وهمتهم وتصرفاتهم واتصالهم بربهمء وهم المشاركون 
المتسامحون المتعاونون لأنهم هم الإيجابيون. 

4- القدوة 

يقبل عليهم الناس لأن التأثر بالأفعال والسلوك أبلغ 
وأكثر من التأثر بالكلام وحده. 

وهم دعاة إلى الحق عمليون يتأثر بهم كل عاقل إلى 


النهوض والإتقان. 
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وهم مثال حى يثير في الناس التطلع إلى مراتب الكال 
ويحفزهم نحو العمل وتحقيق الأمانى والأحلام. 

وهم الذين يقنعون الآخرين بأن بلوغ الفضائل من 
الأمور الممكنة » فشاهد الحال منهم أقوى من المقال. 

وهم الذين يحفزون الناس أن يكونوا من المستويات 
الجيدة » وهم يتعاملون مع الحياة » من صبر وإصرار وحمل 
وصلاح. 

5- الاحترام 

لقد نالوا تقدير الآخرين واحترامهم هم» وهي حاجة 
بشرية اجتماعية» تدفعهم نحو المزيد من العمل وإتقانه وتحقيق 
أهدافهم. 7 

إن أكبر حافز لمم على الاستمرار هو تقدير الأخرين 
واحترامهم لما يقدمونه من اتقان وتمكن في العمل . 

يتزودون بطاقة هائلة من تقدير الآخرين تجعلهم يحققون 
أهدافهم ويحولون الأفكار إلى واقع ملموس. 

الاحترام ليس لأشخاصهم فحسبء بل للقدرات التى 
جعلتهم في هذا المستوى العالي » مما يحفز الآخرين لاكتشاف 
قدراتهم والااستفادة منها. 

6- الكسب 

7- الونجاز 
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مهاسات ذهنية 


واخيرا هم تهون بقعة ال تان وة او 
النتيجة» حينا يرون أهدافهم واقعاً يعيشون فيه» ويتمتعون 
بلحظاته › ولم لا؟ 

وهم كانوايبادرون لصنع الأحداث وتوجيههاء ولا 
ينتظرون أن تلعب بهم اللأحدانك أوالو اف 

وهم يفك رون في الحلول والخيارات» ولا يفكرون في 
المشكالات والعقيات. 

وهم يتصر فون غير عابئين بالضغوط. ولا ينتظرون 
تصرفات الاأخرين لاد وهم 

إنهم يستحقون أن يتمتعوا بالإنجازء فكم ثابروا وكم 
مهروا وكم أبدعوا وكم اجتهدوا وكم غامروا. 

لقد نجحوا بالفعل وفي الحقيقة» بأن يكون كل منهم 
(صانع الإنجاز» سلوكاً وعملاً» وليس هتافاً وكلاماً. 


هل أنت محترف أم هاو؟ 

في مهنتك. > في التعامل مع أسرتك. في التعامل مع الناس؟ 
في التعامل مع الأفكار؟ في تدينك؟ في تصرفاتك الأخلاقية؟ في 
سلوكك مع المجتمع؟ في عملك لخدمة الإسلام؟ في دعوتك 
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ا 


مهامرات ذهنية 
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بر مح a‏ |5 

هل تريد أن تحقق أهدافك.. أو أن تجعل حياتك أكثر 
سعادة ؟! 

إذا كانت إجابتك بنعم» فأنت في حاجة إلى "بر مجة" نفسك 
حتى تعرف نفسك جيداء ثم يحدث لك تغيير إيجابي. 

فكما لجهاز الكمبيوتر الخحاص بك من برامج وأدوات 
ويرمجة معينة تتحكم فيه وقي المعلومات التي يحتوي عليهاء والتي 
تخرج إليناء فإن لك أيضاً قدرات أكبر من ذلك كله لكنها فقط 
تحتاج إلى برحجة كي تخرج إلى النور. 


علم "البرمجة اللغوية العصبية" ( 7 الا1). هو العلم الذي 
يقوم على اكتشاف كشير من القوانين التي تتحكم في تصرفات 
وسلوكيات الناس على اختلاف شخصياتهم» وتتعرف على 
ا تجاهاتهم ومشاعرهم وأفكارهم. 


بمعنى أنه علم يكشف لنا ما بداخلك ويكشف طاقاتك 
الكامنة» ويمدنا بأدوات ومهارات نستطيع بها التعرف على 
2 شخصيك. وطريقة تفكيرك وسلوكك. والعوائق التى تقف في 
طويق إبذاعلك و قرفت كنا يقد نا بأذواتة وط رق يكين فو 
طريقها أن يحدث لك تغيير إيجابي فتستطيع تحقيق أهدافك. 
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بدا هذا العلم في منتصف السبعينات من القرن العشرين 
على يد العالمين الأمريكيين الدكتور جون جرندر (عالم لغويات) » 
والدكتور ريتشارد باندلر (عالم رياضيات). 

حاليا يستخدم هذا العلم في كل شأن يتعلق بالنشاط 
الإنساني.. كالتربية والتعليم والصحة النفسية والجمسدية والتجارة 
والأعمال والدعاية والإعلان والتسويق والمهارات والتدريب 
والحوانب الشخصية والأسرية والعاطفية وحتى الرياضة 
والألعاب والفنون والتمثيل» كذلك فبعض الأطباء النفسيين 
يستخدمونها في علاج بعض حالات الفوبيا (الخوف». كما 
تستخدم في الاستجوابات لمعرفة ما إذا كان الشخص يكذب أم لا. 

وقد أثبتت التجارب أن هذا العلم له مردود إيجابي على من 
يتعلمه» ولكن فقط الذي يطبق ما جاء في هذا العلم هو الذي 
يستطيع أن يلمس تغيراً ملحوظاء فعلم البرمجة مليء بالتهارين 
والتقنيات التي تحتاج إلى تطبيقها عمليا. 

وقد وجد العلاء بأن الإنسان العادي لا يستخدم سوى 
من 1 إلى 3 / من طاقة عقله. ووجدوافي العلماء أمثال نيوتن 
وأرشميدس وغيرهم من العلماء أنهم استخدموا من 5 إلى 6 / 
فقط من عقبوهم. وإن البرمجة اللغوية العصبية تعطي تقنيات 
يستطيع بها الإنسان الاستفادة من عقله الواعي واللاواعي بشكل 
أكبرء وبالتالي يكون إنجازه أكثر وكفاءته أعلى . 
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هل سألت نفسك يوما هل أنت ايجابي أم سلبي ؟.. أو 
حاولت أن تصنف الناس من حولك بين الإيجابية والسلبية ؟ 

الريجابية كما يصفها علماء النفس والاجتاع هي بداية 
طريق النجاح» فالشخصية الإيجابية كما عرفها علماء النفس هى 
الشخصية المنتجة في كافة مجالات الحياة» وهى الشخصية المنفتحة 
على الحياة ومع الناس. 

والإيجابية في واقعنا المعاصر ها عدة صورء كالإيجابية في 
العمل والمنزل والدراسة» وحتى الإيجابية في الحياة العامة من حيث 
تعاملاتك مع الآخرين. 

الوجه الآخر للعملة : 

وعلى النقيض من تلك الصفة الجميلة تبرز "السلبية" 
بشؤمها وبعدها عا يفيد المجتمع» بل كانت دائ مصدر الخلافات 
والبعد عن التعامل اليد مع الغيرء إلى جانب تجنب كل ما يمكن 
الإفادة به لأي فرد فهي في نظر الكثير ناتجة عن عدم تعظيم الله في 
حياتنا بشكل يجعلنا نتعثر في فهم ال هدف من الحياة في هذه الدنياء 
وهو إعيمارها والعمل على استغلالما بكافة اللأشكال الممكنة 
والطبيعية. 

والسلبية من الناحية العملية هى صاحبة النظرة التشاؤمية 
وهو الغالب عليها في كافة تصرفاتها وقناعاتها. 
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صاحبها في أكثر الأحيان لا يستطيع أن ينفذ ما يريد» وهو 
أيضا يتسم بشخصية ضعيفة الفعالية في كافة مجالات الحياة ولا 
ترى للنجاح معنى » و ليس لديه مشروعاً اسمه النجاح بل تحاول 
إفشال مشاريع النجاح. 

ماقي ا ی فيال نذا 
ببخطوة). بل ليس لديه همة الخطوة ة الأولى» و لهذا لا يتقدم ولا 
يتحرك للأمام» و إن فعل في مرة توقف مئات المرات!. 


السلبي شخصية يقدم الحجج الواهية والأعذار يشكل 
مقصود. وهو دائم الشكرى والاعتراض والعتاب ويلجاً للنقد 
الهدام» وإذا ناقشته في موضوع ما ناقشك بغضب وتوتر. 
ولا شك أن هذه الشخصية مريضة وضارة في ذاتهاء وإن م 
تظهر فيها أعراض المرض لأن هذه الصفات تنعحكس على أساليب 
حياتها في البيت و المدرسة أو أي وسط اجتماعي 
أهمية الإيجابية: 
السلبية من أخطر الصفاتء بينما الإيجابية هي أهم وسيلة 
لنهضة المجتمعات» فنهضة الأمم تقوم على أفراد إيجابيين مليئين 
بالأفكار الطموحة والإرادة الكبيرة. 
فإذا كنت تتمتع بالإيجابية فأنت تمتلك نظرة ثاقبة» 
وتتحرك بيصيرة» ولديك توازن بين الحقوق والواجبات أي ما لك 


EG; 
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مهامرات ذهنية 


ومن ناحية أخرى فقد ثبت علمياً أن المشاعر الإيجابية نحو 
الآخرين تحافظ على توازن الجسم من الناحية الصحية بشكل 
أفضل» على عكس المشاعر السلبية» لأن الأخيرة تؤدي إلى زيادة 
الوزن بعد أن تحدث خللاً في إفراز هرمونات الجسم. 

ولكم هذه القصة التي تعبر عن أهمية الإيجابية في الحياة.. 

اتفقت مجموعة من الضفادع الصغيرة على التنافس في 
الصعود إلى قمة برج عالي» وحضر السباق جمع من الجمهور 
للفرجة وتشجيع المتنافسين.. 

اسح احم لمر N‏ 
تستطيع أن تحقق إنجازاً وتصل إلى قدة البرج» فكانت تنطلق من 
الجماهير عبارات مثل : "كم هي صعبة . العو سيره 
إلى أعلى أبداً. .. لا توجد لدم فرصة . .. البرج عال جداً ". 

بدأت الضفادع الصغيرة بالسقوط واحدة بعد أخرىء. ما 
عدا الففاوع الي كانت علق بشراغة إلى اع فاع ولک 
اسك اص رت عو ايام 
والتحدي.. 

ods e‏ كيه يتنا 
واحداً فقط استمر في الصعود أعلى فأعلىء ولم يكن الاستسلام 
واردا في قامو سه حتى وصل إلى القمة. 

أراد جميع المتسابقين أن يعرفوا كيف استطاع هذا الضفدع 
أن يحقق ما عجز عنه اللآخرون فال كالسا رقو نالسر 
الذي جعلك تستمر في التحدي حتى ظفرت في السباق ؟ 
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فكانت المفاجأة أن الفائز كان أصرًا لا يسمع!. 


ما الذي يجعل الإيجابية تبعد عنك؟ 

الخجل من الناس» حيث تصيبك حالة من الارتباك عندما 
تصبح تحت أنظار الناس» ولكي تكون إيجابياً يجب أن تجعل قلبك 
شجاعا. 

الخوف من الخطأ. 

اليأس السريع عند فشل المحاولات الأخرى. 

الشعور باستحالة مواجهة المعوقات الخارجية. 
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هل تشعر بالارهاق من كشرة الهموم ؟ تحلص منها من 
خلال هذه الخطوات 

الخط ووه الأو 

انظر الى الصورة الكبيرة عندما تظهر العواقب امامك 

- واسئل نفسك كم مرهق الموقف هو الان 

وهل سيهمك الامر بعد 3 اشهر من اليوم او 3 سنوات 

واكتب ماهي المشكلة فعلا وماهي حيثياتها وماالذي يحتاج 
للتغير ومالذي ستقوم به للحصول ع مردود جيد 

حدد الخطوات التي يجب اتخاذهما فورا وارسم خطة 
اة 

ال جو ة ااه 

استعن بنظام الدعم الذي لديك اكتب قائمة بالأشخاص 
الذين يمكن أن يقدموا العون لك ويمدوك بالدعم النفسي 

وستجد أن لديك الكثير ممن يمكن الاعتتاد عليهم 
بالمساعدات سواء العاطفية او المالية او الفعلية - العملية - اكثر مما 
كشت نظ انه تسيلف 

وهذا سيخفف عنك بلا شك الضغوط وسيجعلك اكثر 
واقعية بالتعامل معها 
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| الخط وه الثالثه 


بوضع مرضى القلب بي . 

horticultural class 

مكان عد سس :فم فخ و نف 

ولوحظ بعد الدرس مباشرة انخفاض معدلات ضرب 

حيث الاعتناء بالنباتات يفيد في تحويل التركيز قليلا عن 
الهمموم التي تشغل الفرد وجهدىء الاعصاب بصورة ملحوظة 

الفط ودا ج 

اشرب الشاي فقد اظهرت دراسة بريطانية ان شرب 
الشاي الاسود بصورة منتظمةيخفف مستوى هرمونات الانفعال 
عمايؤثر بصورة 

احصل على جلسة مساج 

الحصول على جلسات قصيرة في الصالونات والمجمعات 
التجارية والمطارات 


المتضياغدة لديك 


www.1btesama.com Exclusive 


وحتى جلسة 15 دق تبدىء اعصابك بصورة ملحوظة 

وكا يمكنك تجريب هذه الطريقة اكثر من مرة يوميا 

ضع يدك اليسرى امامك وبطن الكف للاعلى ثم با امك 
اليمعين حركخركة دائرية عل :نظن الكف لمدة 15 ثانية 

المتطححيبؤة ال دة 

العبب عن ا ارت ميادو كو اوو ل أو ال( او اقا 
ايميلات المجموعة ) وستلاحظ اننخماض 

ملحوظ بتوترك تبعا لدراسة جديدة في 

East Carolina University, in Greenville, North 

Carolina 

لاناك تحول اهتهامك بعيد عن مشاكلك الى اللعبة البسيطة 
حيث تسمح لجهازك العصبي بالاسترخاء 

فابحث اليوم عن اللعبة التي تستهويك واجلس عليها 
قليلا يوميا 

الخطوه السابعه 

اشكر نفسك وركز على خواصك الايجابية لكى تجعل 
د ا ۰ 

وهكذا سيقلل التوتر ايضا واكتب يوميا 5-3 اشياء انت 
سعيد او شاكر لها قمت ہا بيومك مثل 

- صورة جميلة التقطها 

-البوم جميل استمعت له 


-مقالة حميلة قراتها 
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-صديق قديم التقيته 

وستلاحظ ايضا من خلال تكرار العملية تحسن ملحوظ 
في حالتك النفسية 

الخصط وه ‌الثامنه 

قد تجد الامر طفوليا قليلا لكن اللون الزهري الذي يدعى 

Baker-Miller Pink 

وجد انه يؤثر بالاسترخاء ويخفف ضغط الدم 

ولكن ليس المطلوب ان تعيد طلي غرفتك بالزهري ولكن 

يمكنك ببساطة ان تجعل خلفية سطح مكتبك لجهاز 
الكمبيوتر الخاص بك زهرية 

او حتى شاشة التوقف او ضع اوراقك بمصنفات زهرية 
او بكل بساطة اكتب ملاحظاتك على النوتس الصغير بلون زهري 

pink Post-it Notes 


الخطوه التاسعه 

ابتعد عن التلفاز ان المشاهدة المستمرة للتلقاز تممافيه من 
احا لكوت والشاكل والجاعات والتفجيوات ال رها تزيد 
حدة القلق والارق وصوت التلفاز المرتقع 

يضرب نظامك البصري والسمعي بصورة مؤذية مما يؤدي 
لزيادة توترك بالوقت الذي تحتاج انت فيه للاسترخاء 

خاو اح الي شاه عفيا د تمد اويل و 
الراديو فهذه الطرق تبقى اقل حدة 
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وحاول الابتعاد عن الاخبار التي تارقك 

عن« تمع في بن ار ن او ف و لجان ار 
السوداناواواوا واوا واواوااو 

الخطوه العاشره 

ابتعد عن الازدحامات اخرج من المدن المزدحمة و اسلك 
الطرق السهلة البسيطة 

والتي تكون محاطة بشيء من الطبيعة 

الي وه الحادي عشر 

فك ازرار قميصك وخفف الضغوط عنك اكثر من مرة 
كل يوم وابحث عن النقاط التي تؤثر بمزااجك 

وحاول مداعبتها بمساج خحفيف مثل الحبهة او الشفتين او 
اة او ان 

الخطوة الثانية عشر 

امنع الافكار السئية من الظهور امامك 

ان التفكير السلبي يغذي الانفعال وبالتالي عندما تراودك 
تلك الأفكان اسمن ساف اين الا ا 

في هذا الموضوع وحاول التصدي لا 

اغمض عينيك وتنفس بهدوء وعمق بصورة متتالية 

وقرر هل تريد ان تسمتر بالسلبية او تريد ان تعتمد على 
اللاحجابية اکس 
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الخطوة الثالثة عشر 

مد يد العون لغيرك 

ساعد طالب يحتاج خبرتك في مواده تطوع في انشطة 
ا 

فمد يد العون للغير دائما مردوده النفسبي رائع للشخص 
ويغير وجهة نظرك الى ظروفك ومشاكلك 

الخضو الرابع عشر 

خطط للضحك 

اظهرت دراسة ان الاندورفين الخاص بالشعور الجيد يبدا 
بالتحرك عندما يبدا الشخص بالضحك 

وضحكة كبيرة يمكنها ان تؤثر على كامل جسدك لذا اترك 
لنفسك الحرية بالضحك و لاتترد فيها ابدا 
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إذا كنتم تشكون من ضعف الذاكرة أو أن ذاكرتكم لم تعد 
كالسابق فأن بالإمكان حل هذه المشكلة. فقد أفادت دراسة 
أمريكية انه بإمكان الإنسان السيطرة على الذاكرة وجعلها اكثر 
حدة وذلك في أي مرحلة من مراحل العمر. أما أهم التهارين التي 
يمكن إعطائها للدماغ فهي كما يلٍ: 

الك الاهتام والااستاع للتفاصيل والتركيز في دقائق 
الآموز يشاغعدكه ف ادك 

التكرار: كلما أردتم تذكر شيء قوموا بتكراره في داخلكم» 
هذا الأمر يجعل ما تريدون تذكرة ينطبع في ذاكرتكم وتصبح عملية 

الكتابة: كل کھت اكش كلح کات تذكركم للمعلؤسات 

الالعاب الذهنية: مثل حل الكلمات المتقاطعة وغيرها من 
الألعاب تحفز الدماغ. 

تعلم أشياء جديدة: حاولوا ممارسة هوايات جديدة فتعلم 
أي شيء جديد يحفز من قدرة الدماغ ليعطي المزيدء حاولوا مثلا 
تعلم لغة جديدة فهذه الطريقة سترفع من قدرات الدماغ و تنشط 
الداكرة. 
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انعو تظاما معنا نا ولو :داقن الاستياظ بروزتاضة إلى 
جانبكم وقوموا بتفقدها باستمرار» وعيكم بالتاريخ ومسير الايام 
ينشط من قدرة دماغك على التذكر وعلى التعامل مع الأرقام. 


تناولواالأطعمةالمغذية للذاكرة: هناك العديد من 
المأكولات المنشطة للذاكرة مثل الفواكه والخضراوات بالإضافة إلى 
ا حبوب. 

ممارسة التمارين الرياضية: ممارسة التهأارين الرياضية بشكل 
يومي يرفع من نسبة الأكسجين في الدم مما يعني وصول كمية اكبر 
من الأكسجين إلى الدماغ. 
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سي رحبي لاني ترق اا E‏ 

ذكر أهل التربية والتجربة معالم عديدة للتفكير المنظم 
الذي يسلك مسلكا 

منهجيا في خطوات ما قبل التفكير وأثنائه» ما يصل 
بصاحب الفكرة 

-: إلى نتيجة صحيحة إن شاء الله وتتلخص معالم منهجية 
ال 

1 . ينبخي أن يكون عقلك متسع الأفق» له فقه بالأمورء 
وإدراك للأشياء 

وإنما يتتحصل ذلك بسؤال الثقات» وبالإطلاع على الكتب 
النافعة 

ويي الوقت ذاته تبتعد عن المقالات والكتب التي تشوش 
الذهن» 

وتحطم الثوابت» وتنقل قارتها إلى الشك 

في كل شيء وإلى التردد في كل عمل 
2 . ينبغي عليك ألا تحقر عقلك. فكثير من الناس يصبح 
احدهم كالميت 

بين يدي المغسل يبصر ببصر غيره» ويفكر بعقل غيره. لا 
يشغل ْ 

عقله ولا يتفكر في ما هو مقدم عليه أو معرض عنه.. 
وهذه 
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عقلكة وطاقتك ل ف :ما تحط يه غا لا نطق 

3 . ينبغي أن يكون تفكيرك مبنيا على يقين صحيح بعيد 

-:عن الظن والتخمين ويتحصل هذا اليقين أمور 

أ- التغبت والتبين في تلقى المعلومات الواردة كما 

فاضت ار ت الاي لكين حك ممع اف 
ويصفى الذهن 

وبهذا نعلم عدم مناسبة التفكير والمرء يشعر بالإرهاق أو 
المرض 

أو ذهنه منصرف إلى صارف من الصوارف 

5 . عليك بالموازنة بين الإيجابيات والسلبيات» وتقدير 
المصالح 

والمفاسد فإذا تر جحت المصالح أقدمت إلا اع ضف 


6 حري بك أن تستفيد من تجربة الآخرين وأن تعتير 

السابقين من المتقدمين والمعاصرين 

-: کے)] قال تعالى ۰ 

(قد حلت من قبلكم سنن فسيروا في الأرض فانظروا 
r CE E EE‏ 
للمتقين ) 
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7 عليلف ی يق الس وها اط من کر ينهو ا ر وم 

خير فإن الخير درجات والعاقل من عرف خير الفيرين 
وشر الشرين 

8 . عليك أن تضبط عواطفك الحياشة وحماسك الملتهب»ء 
وإلا فإن التفكير 

سيصيبه الخلل ويميل بك ميلا عظيما 

ومن تقلبت عواطفه لم تثبت مواقفه 

9 .اتبع الحق لا اهوی» فإنه من غلبته نفسه تجاهل الحق 
ولو كان 

واضحا جليا . التفكير الذي يتقلب في أوحال الأهواء 

لن يكون منهجيا منظيما بحال 

0 . إياك والتعصب لغير المحق. فإن هذا طريقك إلى 
الضلال 


www.1btesama.com Exclusive 


e 


A 


www.1ibtesarma.corm/vb 
مننتديات مجله الإبنسا مه‎ 


Exclusive‏ 0 11 ا 


6ر لعجل إل متعة؟ ؟ ل ا 
يمكن إجابته من عدة محاور وهذا ما حاوله "'ریتشارد كارلسون" 
مؤلف كتاب "لا مهتم تم بالصغائر في العمل" حيث حدد 
"كارلسون" محاور بعينها نحول بها عملنا إلى متعة وجهدنا إلى 
راحة وسعادة. 

جاء على رأس هذه المحاور: الإحاء للذات؛ فكثير من 
مشاكلنا تبدأ - ويمكن أن تنتهى - من داخلنا. 

أما المحور الثاني - وهو موضوع هذا المقال - 

الابتعاد عن المثالية الزائدة 

نحن ننصح دائ بالتحلي بالأخلاق العظيمة» وإيثار الغير 
والبعد عن الأنانية والتعاون..الخ. ولكن يبالغ كثيرون منافي 
ذلك» فيحملون أنفسهم فوق طاقتهاء وهو ما لا ندعو إليه بالمرة. 

هون على نفسك. فأنت إنسان: 

كونك إنسانا يعنى بالتبعية أنك معرض للخطأ. فنحن 
لسنا من الأنبياء المعصومين ولا من الملائكة المنزهين. ولكن 
كثيرين منا ينسون هذه الحقيقة» ويعاقبون أنفسهم أشد العقاب 
كلما أخطتواء وهو أمر متكرر الحدوث بالطبع. 

والحقيقة أن أسوأ خطأ يمكن أن نرتكبه بحق أنفسنا فعلا 
هو ألا نتسامح معها أو نبون عليها أخطاءها "الطبيعية". فكونك 
لا تسامح نفسك على أخطائها معناه أنك تجاهد نفسك ضد 
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طبيعتهاء وهي حاولة مقدر ها الفشل بالتأكيد. فنحن قد نستطيع 
أن نقوم أنفسناء لكننا لا نستطيع أن نغير من صفاتها الأساسية. 

وف جال العمل بوجه الخاص يعتبر الخطأ واردا بشكل 
مؤكد. فالأمر فيه كثير من التجارب والمحاولات والتحديث»› 
وكلها أمورذات نتائح غير مؤكدة النجاح. فإذا كان حديثنا السابق 
يصدق على الحياة بوجه عام» فهو يصدق على مجال العمل بشكل 
خاص بالتأكيد. 

لا تبالغ في التمسك بالمواعيد: 

من أثقل ضغوط العمل التي نتعرض ها مواعيد التسليم 
أو الانتهاء من المشروعاتء. أيا كان نوعها. والالتزام أمر حميل 
ومطلوب. أما أن يتحول إلى عبء إضافي عليك. فليس بالأمر 
المطلوب على الإطلاق. ومن أكبر مضيعات وقت من يدمنون عادة 
التسليم في الموعد المحدد بشكل مرضي هو التفكير في كيفية تسليم 
الأعمال المطلوب إنجازهاء ومتى.... وهكذا I‏ 
بهذا الأمر بتلك الكثافة لأمكنهم إنجاز المطلوب منهم في الموعد 
المحدد فعلا. والأهم من ذلك هو أنهم يصابون بالتوتر والعصبية 
في سبيل الالتزام بالموعد. مما قد يؤثر على علاقاتهم بالغير» ويؤثر 
حتى على جودة العمل المطلوب تسليمه 

لا تلتزم بقاعدة 20/ 0 8: 

غا شف القاغذة عه :20 سن الا اض 180 مسن 
المهام. فإذا كنت من الموؤمنين هذه القاعدة» فستجد أنك تحمل 
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نفسك فوق طاقتهاء لآن الإنسان عادة ما يوقن بأته من ال20/ 
المقدر لهم تحقق الإنجازات على يديهم. فأنت لن تعتمد على 
الزملاء مثلا في إخماء العمل على الوجه المطلوب أو في الوقت 
المطلوب. لكنك ستتحمل كل شيء في صمت واستسلام. إيهانا 
مك بأنك هين ا203 المختارية هده المهمة: 

والحقيقة أن هذه القاعدة يمكن أن يقال بشأما تعليقان: 
الأول أغها متشائمة بعض الشيء. والشاني أنها بعيدة عن الواقع 
غاما: فالاصعاد ع ال رین لسن افر ا ما وفزق العمل اکت 
أا من أفقل أساليب الاتجازة سوا م ميث السترعة أو الاداء 
أو كم الإنتاج. فلا تتوقع الإنجاز من ضسك فقطء. لأنك بذلك 
توتر أعصابك وتفسد على نفسك متعة العمل. إنما كن واقعياء 
وارسم خريطة لتوقعاتك من الآخرين. وإذا استلزم الأمر»ء غير 
القاعدة» واضعا النسب الصحيحة التي تستقيها من الواقع. 

لا تتمسك بآمالك وأحلامك حرفيا: 

قد يبدو هذا المطلب متناقضامع مانطالب به طوال 
الوقت» من أن تكون إنسانا طموحا يعمل على تحقيق أحلامه ولا 
بز ف كلوية ل ولک الميالة تة فيضن الان 
يتصرفون وكأنهم ملكوا الكون والمستقبل. فإذا قرروا شيئا أو 
تمنوهء أيقنوا في قرارة أنفسهم بأنه حادث لا عالة. فإذا لم يحدث - 
لسبب أو لآخر - يصيبهم الاكتئاب والإحباط والحزن. وينقمون 
على الدنيا ويصيبهم اليأس» لدرجة أنهم يتوقفون تماما عن السعي 
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وراء الأحلام أو تحقيق الأسانء ولكتها تطالبك هنا أن مل 
ببعض المرونة. فمن حقك أن تتمنى وأن تحلم. ولكن من واجبك 
أن تكوة:واقسا وان تغرف أنه "لسن كل ها تم المراء يدركه :. 
وأن معنى تحقق الأحلام أن يحدث ذلك جزثيا. فهل سمعت عن 
شخص تحققت جميع أحلامه بالحرف؟ 

إن هؤلاء الراضين عن أنفسهم ليسوا من تحققت جميع 
أحلامهم. لكنهم هؤلاء الواقعيون الذينخ رفوا أن الامال لا 
تتحقق مائة بالمائة. فلا حدث ذلك فعلا لم هتزوا أو يحزنواء إتما 
تقبلوا الأمر بروح راضية تعرف أن ذلك جزء من الواقع المتوقع. 

وقي جال العمل خاصة لا تملك أنت وحدك زمام الأمور 
كلها. فعليك إذن بتطبيق هذه القاعدة على طموحاتك وآمالك 
العملية بشكل خاص. قم بواجبك واسعَ نحو هدفك. أما النتيجة 
فلن تتحكم فيها. فإذا لم تأت الرياح بها تشتهي السفن» فلا تؤنب 
تفلف ولا صك الاشاط والإاكحات»»ويكقينتك انلك فت 
بواجبك على أكمل وجه حتى ترضى عن نفسك وعن الدنيا 
اکا 

توقف عن حسبان كل الأمور: 

من أسوأ عادات العمل. فكثيرا ما نسمع من موظف ما 
مقولة:" إن رئيسي يستفيد مني أكثر بكشير من الراتب الذي 
يمنحني إياه." فإذا كنت من هؤلاء» فقد وضعت نفسك في صراع. 


فأنت تظن أنك تذهب للعمل لكي تستغل صاحب العمل لأقصى 
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درجة» وأنه هو بدوره يقوم بنفس الشيء. وأن الفائز متكما هو من 
يخدع الآخر ويستغله بشكل أكثر دهاء. 

ومعنى ذلك أنك تؤمن أنه لا يوجد في العمل ججال لفوز 
الجميع. بل إن الفوز دائما يتحقق دائهما لطرف على حساب الآخر. 
وهذا النوع من التفكير لا يناسب مجال العمل بالمرة. قفأنت 
وصاحب العمل شريكان يعملان معا من أجل نجاح المؤسسة. أما 
خا انت المكسب.والمسازة قيعت أن خض عن ادا الشركة 
وليس على حسابات شخصية بينك|. فبجانب سوء العلاقة بينىا 
وعدم إنتاجيتك في العمل» يؤدي ذلك الموقف إلى توتر أعصابك 
طوال الوقتء لمجرد تذكر العمل والزملاء. فهوّن على نفسك ولا 
تحسب كل كبيرة وصغيرة» ولا تذهب لعملك حاسبًا المحكسب 
و السار ةفل هدا تن اا موز 
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ثم كر 01171» . 1172 جوع 2آ غ ,مار بارا ئالا 
مننديات محله الل بنسدا مه 


Exclusive‏ 0 11 ا 


قناعاتك مفتاح للإبداع أو الضياع 

للنجاح أسباب ووسائلء إلا أن ركيزته الأولى تكمن في 
داخل الإنسان وني قناعاته التي قد تعمل بمثابة محفزات للطاقة 
فتدفع الإنسان نحو بذل المزيد من اللجهدء أو تكون مثبطات توقف 
المسير أحياناء ومن هنا يتعجب الملايين من البشر ويتساءلون عن 
أسباب فشلهم وهم يفتشون عنها ولا يجدوما في محيطهم 
الخارجي. 

إذا أردت أن تنجح فعليك أن تحول أفكار المستقبل إلى 
قناعات تعيش في أعماقك وتمدك بالطاقة كلما حبت شعلة المسير. 

للقناعة دور كبير في حياة البشر توضحه لنا تجربة أجريت 
على ماتة من طلبة الطب الذين طلب منهم المشاركة في اختبار 
نوعين من الأدوية» وقد وصف أحدهما وكان على شكل كبسولة 
حمراء بأنه منشط هائل» بينها وصف الآخر وقد كان على شكل 
كبسولة زرقاء بأنه مهديء هائل» ودون علم الطلبة تم تبديل 
ع ات الکو لا تاد ات الك و له اللمهبراء وى 
المهديء بينها أصبحت الزرقاء تحوي المنشط» ومع ذلك فإن النتيجة 
كانت مدهشة» حيث إن خسين بالمائة من الطلبة شعروا بردود فعل 
تتوافق مع توقعاتهم وبمعنى أدق مع قناعاتهم» أي بعكس رد 
الفعل الكيميائي الذي تحدثه الكبسولة في الجمسم. مما يعني أن 
قناعاتهم تغلبت على التأثير الكيمياتي للدواء على أجسامهم. 
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ومن هذا المنطلق يقال بأن العقاقير ليست ضرورية بقدر 
الحاجة إلى وجود قناعة بالشفاء عند المريض . 

وتغيير القناعات أمر ممكن وليس مستحيل» كثير من 
المسلمين اليوم وفي ظل انتشار ظاهرة السهر أقنع نفسه بأنه لا 
يمكنه الاستيقاظ لصلاة الفجرء لكنك إذا غيرت هذه القناعة 
وربطت سلوكك الخاطيء هذا بألم يجب عليك أن تتجنبه وبرغبة 
تريد الحصول عليهاء عندها يكون مشوار التغيير قد بدأء أحيي في 
نفسك المخاوف من نار جهنم واقرأ ما قيل عن الساهون عن 
صلاة الفجر وعذابهم» عاهد نفسك التصدق بمبلغ ما كلما 
ضاعت عليك صلاة» وفي المقابل تذكر فضل وأجر صلاة الفجر 
وانعكاس ذلك على نجاحك في حياتك العملية والزوجية وغير 
ذلك. هذا التوازن في التفكير سيولد لديك قناعة جديدة تغير 
سلوكك وتخطو بك خطوة إلى الأمام. 
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التحدث مع الذات 
هل تسمع احيانا صوتا يأتيك من داخلك كما لو كان هناك 
هل حدث انك اردت الاستيقاظ باكرا اتنهي تقريرا أو 
تقوم بعما شيىء مهم و سمعت صوتين من داحلك . 
احدها يحثك على النهوض والاخر يشجعك على ان تظل 


دعني اسألك . oy‏ 


هل تتحدث الى نفسك بصوت مرتفع ؟ 

ربا تكون مررت بتجربة سلبية سبيت لك احساسا سيا 
ومن وقت لاخر تسمع صوتا يذكرك بتلك التجربة ويعيد عليك 
ینا اغا ال 

او ما رأيك في تجربة لم تحدث بعد؟....انك تشعر مقدما 
بالضيق من نتاتيجها المنتظرة ا 

في كتابه كيف توقف القلق والااحاسيس السلبية -قال ديل 
كارنيجي واف اک س 93 في المائة من الااحداث التي نعتقد انها 
ستسبب باللا حداث السلبية لن تحدث ايداءو 7 في المائة او اقل لا 
يمكن التحكم فيها مثل الحو او الموت مثلا ) 

اڪ ت احدى ا امات فى كالقورنيا دزاسة عل لخدف 
مع الذات عام 1983 وتوصلت الى ان اكثر من 80 في المائة من 


@ 
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الذي تقواله لانفيبنا يكو سانيا تعمد :قود د هن ةا ولف :ان 
تتخيل مدى تأ ثير هذا الكم الحائل من السلبيات.... 

وهناك مفاجأة أخرى حيث ان البحث لم يصل الى تلك 
النتائج فقط بل توصل أيضا الى ان هذا القلق يتسبب في أكثر من 
5 في المائة من الأمراض با في ذلك ضغط الدم والقرحة 
والتوبات القلبية»اي أنك يكامل ارادتك تتحدث الى نفسك وتفكر 
بطريقة سلبية وايضا تصاب بالمرض ولا تحتاج لأي مساعدة مسن 
أحد لانجاز كل ذلك. 

قال د.وين داير في كتابه <الحكمة في حياتنا اليومية > ما 
يفكر فيه الناس ويتحدثون عنه يتزايد ويصبح افعالا) . 

ترى ما الذي يتسبب في ان تتحدث مع ذاتك؟ 

وكيف يمكن ان تتحكم في ذلك؟ 

وكيف تجبعل هذا التحدث يعمل لمصلحتك بدل أن يعمل 


هناك حمسة مصادر للتحدث مع الذات او البرمجة الذاتية 

المصدر الاول: 

الوالدان: 

قال د. تشاد هليمستتر في كتابه <ماذا تقول عندما تحدث 
نفسك> وانه في خلال ال18 سنة الاولى من عمرنا وعلى افتراض 
نشأتنا وسط عائلة ايجابية الى حد معقول فانك قد قيل لك اكثر من 
0 +1 مرة لالالاءاو لا تعمل ذلك ...تخي ل ...وستصل 
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ج >> مهاسات ذهنية 
دهشتك ذروتها عندما تعلم انه في نفس الفترة كان عدد الرسائل 
الايجابية التي وصلتنا لا تتجاوز 400 مرةء»وهذا بالطبع يعني ان 
اباءنا وامهاتنا لم يكونوا سيئين ولكن للأسف لم يكونوا على دراية 
بأية طريقة اخرى افضل لانهم كانوا قد نشأوا ويرجوا بنفس 
الطريقة بواسطة اباءهم. 

وفي كتابه خط الحياة قال د. تاد جيمس وويات وودسمول 
إعندما نبلغ السابعة من عمرنا تكون اكشر من 90 في المائة من 
قيمنا قد تخزنت في عقولنا »وعندما نبلغ سن 21 تكون جميع قيمنا 
قد اكتملت واستقرت في عقولنا)....وببذه الطريقة نشأنا مبرجين 
ااا اة اغا 

المصدر الثاني :المدرسة 

المصدر الثالث:الااصدقاء 

المصدر الرابع :الاعلام 

الد ر التاسين :انت كف 

بالاضافة الى المصادر الاربعة السابقة »فانك تضيف اليهم 
ترد اة تابعة ملف انك 

فمن الممكن للبرمجة الذاتية والتحدث مع النفس أن تجعل 
مك انان فين اها كی الخللافه اق تما وتحيذا راتسا ميدن 
الحياة وفي ذلك يقول د. هلمستتر: ان ما تضعه في ذهنك سواءا 
كان سلبيا او ايجابيا ستجنيه في النهاية] 


© 
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ننتقل الان الى التتحدث عن المستويات الثلاثة الرئيسية 
للتحدث مع الذاات: 

المستوى الاول 

الارهابي الداخلي:وهو أخطر مستويات التحدث مع 
الذات فانه من الممكن أن يجعلك فاقد الأمل ويشعرك بعدم 
الكفاءة ويضع امامك الحواجز التي تمنعك من تحقيق أهدافك... 
فالارهابي الداخلى يبعث اشارات سلبية مثل: 

اجا عاقيا سفن ناذا كنبوق د 


يقوم الناس بأرسال اشارات سلبية للعقل الباطن 
ويرددونها باستمرار الى ان تصبح جزءا من اعتقادتهم القوية 
وبالتالي تؤثر على تصرفاتهم واحساسيهم الخاصة بهم وبالعالم من 
حوهم. 
المستوى الثاني: 
كلمة ولكن:هذا المستوى من التحدث الى الذات أفضل 
من المستوى الا'ول...فالانسان يقول انه يرغب في التغيير ويضيف 
كلمة (ولكن) ...وللأسف فان هذه الكلمة تمحو الاشارات 
الايجابية التي سبقتها.... 

المستوى الثالث: 
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التقبل الايجابي:هذا المستوى من التحدث مع الذات هو 
أقوى المستويات بمراحل كما أنه يكون مصدرا للقوة وعلامة للثقة 
بالتفسن: والتقدير الشخصي السليم.. 

الرسائل الايجابية تدعم خطواتنا بالحياس والثقة تجاه 
اهدافنا الى ان نحققها. 

الانواع الثلاثة للتحدث مع الذات: 

الفكر :مدا النوع من التحدث مع الذات دو قوة 
شديدة»ومن الممكن أن يردي الى نتائح خطيرة . 

قال فرانك اوتلو: 

راقب افكارك لأنها ستصبح افعال 

راقب افعالك لأنها ستصبح عادات 

راقب عاداتك لأخها ستصبح طباع 

راقب طباعك لأنها ستحدد مصيرك 

الحوار مع النفس 

هل حدث ان دخلت في جدال مع شخص وبعد ان تركك 
هذا تخسن دار هك يبظ ادال ةاد 

في هذه الحالة ستكون قد قمت بالدورين» وكأن عنك 
ندائين داخليين أحدهما يمثلك والثاني يمثشل الشخص الاخر 
واخذت في اعادة شريط الجدال عدة مرات مع اضافة عبارات 
كنت تتمنى ان تقوها وقت الحدال الاصللى. 

وتظل على هذا المنوال الى تفقد صوابك.هذا النوع من 
التحدث مع الذات يولد احاسيس سلبية قوية. 


© 
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التعبير بصراحة وا جهر بالقول 
وهذا النوع يأخذ شكلين: 
التحدث مع النفس بصوت مرتفع. 
حادثة توحي بعدم الكفاءة 
اشر الاضرار التي يمكن ان تصيب الانسان هو ظنه 
السبىء بنقسه 
0 قال رسولنا الكريم صل الله عليه وسلم:لا يحقرن احدكم 


لحسن الحظ فانت وانا واي شخص في استطاعتنا التصرف 
تجاه التتحدث مع الذات الذي يتسبب في البرمجة الذاتية »وي 
استطاعتنا تغيير اي برجحة سلبية للاحلال برمجة اخرى جديدة ايجابية 
تزودن بالقوة» والييب في ذلك بسيط وهو اننا نتحكم في 
افكالرناءفنحن المالكون لعقولنا وعلى ذلك فيمكننا أن نغير فيها 
تبعا لرغباتنا. 

وقد قال ارنست هولز في كتابه النظريات الاساسية لعلم 
العقل: (افقكاري تتحكم في خبراتي »وباستطاعتي توجيه 
افكاري) ...وني كتابها العودة للحب قالت ماريان ويليامسون:< 
باستطاعتنا في كل لحظة تغيير ماضينا و مستقبلنا باعادة برجة 
حاضرنا... وفي علم البرمجة اللغوية العصبية هناك مبدأً يقول: ج 
انا مسؤول عن عقلي اذا انا مسؤول عن نتائج افعالي> 
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من حقك كم انه في استطاعتك ان تفكربالشىء الذي 
ترغبهءلا يوجد هناك من يستطيع ان يوجه افكارك...افكارك تحت 
سيطرتك انت وحدك »ومن الممكن ببساطة توجيه التحدث مع 
الذات الى الاتجاه السليم مما يحول حياتك الى تجارب مليئة بالنجاح 
والسعادة. 

وفي كتا ( تجرأ لتكسب ) قال جاك كانفيلد ومارك 
فيئنس :نحن جميعا متساوون في أننا نملك 18 مليون خلية عقليةء 
كل ما يلزمها هو التوجيه> 

قبل ان تنتقل الى الخطة التي عن طريقها يمكنك تغيير 
النداءات السلبية الى اخحرى ايجابية ذات فعالية»دعني اشرح لك 
كيف يعمل العقل الحاضر والعقل الباطن. 

اذا اعتبرنا ان العقل الحاضر هو معد برامج الكومبيوتر 
وان العقل الباطن هو عقل الكومبيوتر فان معد البرامج يجمسع 
المعلومات من الخارج ويغذي بها عقل الكومبيوتر »فمثلا لو ان 
معد البرامج يغذي الكومبيوتر بالرسائل التالية : 

انا خجول... انالا استطيع الامتناع عن التدخين.انا 
عصبي المزاج انا....فاذا ادخل هذا البرنامج الى الكو 
ظ فمو قر قان الذف ستطيي غلا فناشية الكرسيو وهيل "اذا 
خجول كب لآ اطع لاغ عن الان .انا صي 
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فو ظيفة العقل الحاضر هو تجميع المعلومات وارساها الى 
العقل الباطن ليغذيه به»وهذا الاخير لا يعقل الاشياء فهو ببساطة 
يخزن المعاومات ويقوم بتكرارها فيا بعد لا اكثر ولا اقل . 

تاكد ان عندك القوة وانك تستطيع ان تكون زتستطيع ان 
تملك وتستطيع القيام بعمل ما تريده وذلك بمجرد ان تحدد 
بالضبط ما الذي تريده وان تتحرك في هذا الاتجاه يكل ما تملك من 
قوة وقد قال في ذلك جيم رون مؤلف كتاب السعادة الدائمة: 

التكرار اساس المهارات 
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كيف تطور طاقتك 

لكى تتميز لابد أن تعمل بكل طاقتك 

لك كمي لكان أن تعمل كل طاففاك» لذ بيد أن فلك 
كيفية التحسين من صفاتك الشخصية وتطوير نقاط قوتك 
والتخلص من نقاط ضعفك. 

ناء اسمن المت 

٠‏ عليك أن تقيم قدراتك بموضوعية ثم تحدد الأسلوب 
الذي تحتاجه لتحسينها. 

* من صفات التميز التي يجب تقييمها: الطموح. 
والعزيمة» والرؤية» والثقةء والقدرة على التعامل مع الأخطارء 
وروح التنافس» والنقد الذاتي» والقيادة...إلخ. 

* تعرف على نواحى الضعف لديك لكى تعالها. 

ب د قك لفيتك» لا بد أن دالا داف الى 
تريد ويمكنك أن تحققها. اسأل نفسك ماذا تريد أن تكون في نهاية 
كل فترة زمنية معينة» وقارها بها أنت فيه الآن ثم حدد الفجوة 
الفاصلة بين هذا وذاك» وحاول أن تجتازها.. حدد طموحاتك 
بعيدة المدى واقتنص الفرص التي تدفعك للأمام. 

قم بتحسين صفاتك الشخصية باستمرار: 

٠‏ لا بد أن تضع خطة عمل معقولة لتحقيق أهدافك» 
ويجب أن تكون محددة الزمن وأن تترجم إلى أرقام وحقائق ثابتة. 
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لو ضاعت منك فرصة لا تضيع الوقت في الندم عليهاء 
لكن فكر في أسباب ضياعهاء وتعلم من أخطائك. 

تعرف على نواحى الضعف لديك لكي تعالحها 

#إدرسن لسن ادن اله سوق ا 
والكفاءات المطلوبة لتحقيق أهدافك وللتقدم في أقصر وقت 
ممكن. 

* اسع للحصول على العمل الذي يمنحك الخبرة التي 
تر يدها. 

» حاول الارتفاع بمستوى تحملك للمسئولية. 
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مهأسرات ذهنية 


(1) تعلم فن الحياة الطيبة 

ان الناس نهذب تلقائيا ما تريد لکن غالبا ما يككون ما تريد 
الى ا مسي غاا ا اتيس قم 13 علس مده ا 
نیک لن دا ا لامر ان تود الحياة الط ونا تحت ان هنذا 
يستدعي دراسة دقيقة في فن الحياة الطيبة والنجاح لا تركن . 

الي ما عندك من معلومات دعني اعطيك حقيقة ان اغلب 
الثاني اله يعس اك من بوعة نة من الشاعر غالا سا كرون . 
10-8 منشاغر e‏ ةا نشس عيضن الختتصين ال ان الممشاغن 
الانسانية تتعدي الثلاثائة نوع من المشاعر السبب ان اقلت الاش 
لا يعرفها ولم يستشرعها فكيف يطالبها ان مثل الناس في طلب ما 
يريدون كمثل الاعرابي الذي قيل له اطلب ما يريدون من المال 
فطلب الف دينار فليا سثل لما فعلت ذلك ولم تطلب الف الف 
دينار قال : لم اعرف ان بعد الف عدد اغلب الناس لا يعرفون 
معنى السعادة الحقيقى فقد يطلب مثلا المال ويجتهد بطريقفة جيدة 
لحمل عليه ا لاه إضياة 1 يطابهنا 
فيحبط بسبب عدم سده للحاجه الاساسية التي يريد.. وهي 
السعادة والشعور با لحب . 

يجب ان يكون العلم والالمام في الحياة الطيبة موجودا قبل 
الطلب فمثل من يحسن الحذب ولا يعرف الحيأة الطيبة كمثل ذلك 
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المهندس / الذي يعرف كيف يبني ويتقن عمله غير انه لم يشاهد 
امثله جيده من المعمار ولم يتعلم روح المعمار فقد يبني معمارا متقنا 
وجميلا لكن مهندسا اخر قد يبني معمارا جنبه اقل اتقانا لكنه يجذب 
اناسا اكثر بسبب ان معماره اكثر فاده للاخرين وفهم) لمتطلياتهم 
وغير ذلك . 

تعلم فنون الحياة الطيبة حتى تعرف ما تريد من الخيارات 
الواسعة ان الذي يعتقد ان الدنيا اما حياة تسر الصديق واما همات 
يغيظ العدا فسوف يكون اما في المعاناة او ميتا ان الشخص الذي 
يعتقد ان العيش اما عيش الذئاب اما عيش الارانب سوف يكون 
اماشخصا ظانما متهكا واما شخصا وديغعا مسلوف الحقوق 
الشخص الذي يعتقد ان الدنيا دار بلاء فسوف يصنع كل يوم 
كربلاء وحتي نصحح هذه المعلومة فان الدنيا دار ابتلاء أي اختيار 
يجب قبل الطلب معرفة الخيارات ان الدنيا بدون خيارات ضيق 
وهم و معاناة مستمرة وهي بالخيارات تتسع . 

(2) اختر من بين الخيارات الحيدة : 

حدما تكون تعلفق فخلا ازات الدتنا الكثيرة والوفرة 
التى اودعها الله في بالانسان وفي الارض وفي الكون يمكنك ان 
تحار کا ند عن ال ا ارات اا دن أن تكدون تاك 
خيارات كثيرة تختار منها وهي سياسة الناجحين والسعداء اذالم 
تكن عندك خيارات كثيرة فهذا يعني انك بعد لم تبلغ المستوي 
المطلوب لقانون الحذب انت في هذه الحالة سوف تيتذب غير الحيد 


© 


Exclusive‏ 0 1 ااا 


في حياتك تعلم دائما تصنع الخيارات وتجدها ثم تختار منها ولا تكن 
ضحية الواقع والظروف والخيار الواحد او الخيارات القليلة . 

يجب ان ترى ان الحصول على الحب يمكن ان يكون من 
دلبوية ام فى اتنا LE‏ كان وشيعلك إن جنا نلك او 
غير ذلك يجب ان ترين اذا كنت فتاة ان عشرات الالاف هنا 
وملايين هناك ينتظرون مثلك ويبحثون عنك هم في القدر . 

(فوق سطح المنزل )) . 

بانتظار ان تجتذبهم ( بالريسيفر ) من خلال وضع الخيار 
الصحيح ان الشعور ان الحب لا ياتي الا من خلال هذا الشخص 
او اني لا يمكن ان احصل على الحب الا وهو الحب الذي غالبا ما 
ينتهي بالمتاعب والمشاكل والمحاكم والخلافات الكبيرة ينبغي ان 
يكون الشخص الذي يعيش معه باادرتك وليس بحاجتك يعني 
انك تريد ان تعيش معه ولست بحاجة للعيش معه الادارة تحني 
الخيار اما الحاجة فلا تعنى ذلك . 

ول ذلك ق الال فالئ يظلب الال للضيعن إو لأذلال 
الاآخرين او للسلطة فسوف يجني متاعب لكن من يطلب العمل 
المتقن ياتيه المال تلقائيا ويتمع به لانه اصلا لم يكن شغوفا به ان 
الذي يرى انه مضطر لهذا العمل فسوف يجنى التعب واذا كان لا 
يحب العمل فسوف يجني التعاسة والضغوط اليومية في العمل ان 
الاعمال تملا الدنيا والرزق مكتوب والسعي الصحيح على ابن ادم 
دع خياراتك الحيدة مفتوحة وكثيرة واختر منها الافضل . 
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(3) حدد بالضبط ما تريد ؟ 

اقضن عضن الو فق دة بن ا اذا قلت اريك 
ا کو ق عا او ران" اكون ج او اسح ف ای او اكوين سيد 
او اتزوج واتستر او ابني اسره سعيدة او مثل ذلك فانه يعمل مع 
الاماني والتفكير الايجابي لكن لا يعمل بالضرورة مع قانون 
اا 
الخللونية أن تكن عاد اهدو هل اردان اص ع 
الشهادة ا لجامعية في علوم الكمبيوتر هذا هدف محدد هاهنا امثلة 
نون الاعات فد كذ نلق : 


- اريد ان احج هذا العام . 

- اريد ان اتزوج من فتاه سعودية . عمرها 28 سنه من 
مدينة الرياض . 
الل 

- اريد ان اشتري سيارة هوندا 2003 حجم متوسط . 

- اريد ان اكتب قصه الفتي المغامر العبره في القيم والمعاني 
لللاطفال . 


وهكذا من اللاهداف المحدده بالضبط لا تستخدم لفظ لا 
اريد مثل لا اريد ان اقلق . او لااريد ان اكون فقيرا ... في الغالب 
يقلق قل ماتريد وليس ما لا تريد لا تضع اهدافا كبيرة غير واضحة 
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ڪڪ 
المعال اذا كان هدفك كرا اضيا فجركة اجراء يكن متابعتها 
وانجازاها لا تقل مثلا اريد ان شخصيا صا حا قم بالتجزئة مشل 
اريد ان اكون احترف تفسير الحاليات .. الخ . 
(4) قم بالاستشارة و الاستخارة : 
بالاستشارة والاستخارة وعمل دراسة جيدة بالاستمرار اولا : في 
الحصول على ماتريد افعل التالي : 
هذه الاسئلة ستساعدك في الوصول للقرار . 
- اذا استمرت الخيرة ثم بالااستخارة لا تقم بالاستخارة 
أا مادا ال اة للحيزة . 
الفاشلين والمحبطين والمتشائمين عادة ماتاتي ثمرة الاستخارة على 
اشن ظ 
- قرر بعدها وفقا للدراسة والااستخارة والااستشارة . 
(5) حدد رؤية قمة تحقيق الهدف : 
بعد ان تكون حددت الحهدف ضع الرؤية أي الصورة لهذا 
دف وكلما كانت الرؤية اوضح كلما كان | لجذب اقوي مثال لو 
ن¿ هدفك مثل ما ذكرنا في الاول من انك تحصل عليا ل شهادة 
امنيا عار :سيوع ا روي انس قوق 


© 


www.1btesama.com Exclusive 


591 ge 


الهدف وقد يكون هنا مثلا تعليق الشهادة من جامعة الملك 
ا لخاص او قد يكون رؤية نفسك وانت تستلم الشهادة يوم التتخرج 
عب اذ ترق ذلك فيل ان دت وفقيالقانون اعدف فان 
الااحداث لا تنجذب حتى تراها دعنى اعينك هنافىي هدف من 
الاهداف وليكن الهدف نفسة الذي ذكرناه هنا من التخرج وليكن 
اوجد مكانا هادتا وامنا 34 
المنتتظر لدورة تخيل الصورة بوضوح لاحظ الالوان واسمع 
الأصوات بوضوس واشت وفك اللا أو الور ف التصيالة زو 
ملابس التخرج تخيل ذلك بالتفصيل فكل كان التفصيل ادق 
تخيل بعدها نداء اسمك ثم قم واستلم الشهادة وسلم على 
العميد أو رئيس الجامعة واسمع التصفيق او التهاني بوضوح . 
ثم انظر الي وجهك وانت قد استلمت الشهادة مبتسما انك 
حققت الهدف وتذكر يوم قرات هذه المقالة وجلست جلسة 


التخيل تلك . 
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مهامرات ذهنية 


وانت في قمة التخيل قم بعمل حركة في يدك في الغالب لا 
تعملها ستذكرك في المستقبل بنفس الصورة والمشاعر اذا عملتها 
انتبه ان تعملها في قمة الشعور عند استلام الشهادة وليس في نهاية 
المنظر . 

الان ارجع بهدوء الى واقعك . 

من وقت لاخر ذكر نفسك بالمنظر والمشاعر بعمل نفس 
الحركة التي عملتها بيدك وذلك لتاكيد . 

البرمجة وتفعيل الجذب هذه الجلسة هي جلسة بريجه 
وجلسة تاكيد للجذب . 

(6) قم بعمل تمرين قانون الحذب : 

هناك عدة طرق اقترح عليك تمرين 14×21 يعني 21 مرة 
ضرب 14 يوما قم باختيار جملة تاكيدية لجذب الهدف في مثالنا 
السالف ستقوم باختيار (انا الان متخرج من الجامعة بعلوم 
الكمبيوتر ) يجب ان يكون الهدف في المضارع وليس المستقبل او 
الماضي . ولذا اقترح التاكيد عليه ب ( الان) يجب ان يكون الهمدف 
ايجابيا ىا ذكرنا ولیس فيه نفي مثل ( لا اريد ان اعيش بدون 
شهادة ) او ( لن اتكاسل في الحصول على الشهادة الجامعية ) 

ان الذي ستقوم به هو كتابه هذه الجملة الايجابية 1 رة 
تكتب بعد كل مرة منها ردة الفعل مثال . ْ 

(1) انا الان متخرج بشهادة علوم الكمبيوتر . 

- الحمد لله سوف يكون . 
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(2) انا الان .. 

قد تكون ردة الفعل سلبية مثل ( لا اعتقد او ( مستحيل ) 
قد تكون محايدة مثل ( يارب ) 

او( ان نشاء الله ) وقد يكون ايجابية مثل ( اكيد ) او ( راح 
يصير ) وقد تكون ليست في الموضوع مثل تاخرت عليزيارة والدتي 
لازم اتصل فيها ( او نسيت اذكر المسؤول في العمل بموضوع 
اتصال احدي الشركات فيه ) بغض النظر عن ردة الفعل فقط 
اكتب الموجود في ذهنك فور كتبة وقراءة الجملة افعل ذلك 21 مرة 
دون انقطاع اذا انقطعت من التمرين بسبب تحدثت الي احد او 
توقفك لاي سبب عدا انتفكير فهذا يمكنك ان تكتبه اذا توقفت 
فابدا التمرين من الاول افعل ذلك كل يوم في أي وقت من اليوم 
مده 14 يوما اذا نسيت ونمت نومة الليل ولم تفعل التمرين فابدا 
من جديد أي من يوم واحد افعل ذلك 14 يوما دون توقف ان 
انقطاع فقط مرة في اليوم . 

افعل هذا التمرين مرة واحدة فقط في السابق كنت اقول 
كررة لكن تبين لي ان ذلك يتناقي مع القناعة واليقين افعله مره 
واحده فقط 21 مره 14 يوما بالكامل . 

في السابق كنت اقول ايضا انه ليس من المهم اذا كنت 
تؤمن اولا تؤمن بفعالية التمرين والان اقول لا اذا كنت لا تؤمن 
بفعاليته فاتركه وافعل شيئا اخر تؤمن بفاعليته . 


www.1btesama.com Exclusive 


ومصداقيتك . 
(7) ادع وتناس الموضوع : 


الان قم بالدعاء واذا کان الا مس گرا بصلاة |الماحة 
ركعتين تقرا في الاولى الاخحلاص وق الثانيه الكافرون ثم ادع في 
العالمين اسالك موجبات رحمتك وعزائم مغفرتك والعصمة مسن 
كل ذنب والغنيمة من كل بر والسلامة من كل ائم لا تدع لي ذنبا 
الا غفرته ولا هما الا فرجته ولا حاجه هي لك رضى الا حققتها لي 
يا ارحم الراحمين ) ثم تقول ماتريد مشل ( حقق لي النجاح 
والشهادة في علوم الكمبيوتر ) بعد ذلك انس الموضوع وثق بانه 
سوف يتحقق فعلا انس الموضوع ان تفكيرك في تحقيقة بكثرة دليل 
التشكك لكن ليس هناك مانع من رؤية نجاحك فهذا فقط يجذب 
اقوى ويعزز البرمجه لا تتشكك ففي الحديث ( ادعوا الله وانتم 
موقنون بالاجابه )) 

ان قانون الجذب مهمته فقط جذب الفرص نحوك لكن 

انتبه هذه النقطة الحوهرية ان كل مافعلته هو تاكيد جذب 
الفرصه لتحقيق ذلك لكن شيئا لم يحصل اذا لم وقبل ان تفعل أي 
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شىء عليك اولا ان تخطط بطريقة صحيحة توفيرا للوقت وتحديدا 
المسنان وتا وار قات خطتك عبان ميب غل اة الغالية : 

1 - متى تريد تحقيق ما تريد ؟ 

2 - متي ستبدا بتحقيق ما تريد ؟. 

3- هل ستشرك معك احدا ام ستقوم به وحدك . 

4- ما الذي محتاجه لتحقيق ما تريد . 

5 - متى تعرف انك حققت ما تريد . 

6- ما الذي يمكن ان تبدأ به فورا لتحقيق ما تريد ؟ 

اجب عليهذه الاسئلة واكتبها ولك اذا احببت ان ترسمها 
او تكيرها لتذكر نقسك ہا . 

(9)قم بعمل برنامج تنفيذ ومتابعة : 

الان لابد ان تقوم بتنفيذ المخطط تذكر كما . 

قلنا ان قانون الجذب يجلب لك فقط الفرص لكن عليك 
ان تفعل شيئا لتحقيق ما تريد عندما كنت طالبا في الثانوية في 
بريطانيا ذلك والوقت كان الاعلام البريطاني . 

هز من اليهود ووضعوا نكته مرا استفدت منها حكمه 
رغم اعتراضي الشخصي على اهانه أي احد بدينه كان هناك رجل 
بودي متعبد يسال الله كل يوم ان يكسب ورقه اليانصيب واستمر 
على ذلك كل يوم لاكثر من سته شهور فجاءة صوت من السماء : 
الا تشتري الورقة اولا ) كثيرون يسالون لكنهم لا يقومون بادني 
عمل للحصول على ما يريدون هم يودون ان تمطر الساء حل ولا 
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ويحضرني ايضا قصة ان رجلا عابدا كان في احدي القرى فجاء 
ذات يوم فيضان غطى القرى القريب فجاءت الانذرات الي هذه 
القرية ان اخخرجوا من القرية لان الفيضان قادم فخرج الناس سوى 
هذا الرجل فجاءت الشرطة يحذرون الناس وطلبوا منه الخروج 
لكنه ابي وقال : ان الله سوف يحميني فجاء الماء يسيل فجاءت 
السيارات الكبيرة وطلبوا من هالخروج لكنه قال ( ان الله 
سيحميني . وارتفع الماء وصعد هو الدور الثاني حتى جاءت فرق 
انقاذ بمراکب وطلبوا منه ان يركب معهم لكنه قال : ان الله 
سيحميني واعتلي الماء فصعد السطلح وجاءت طائرة مروحيه 
كرت ناطق ينعا عن ای ملهو مجن ان وفيت خا ی 
الطائة لكنه رفض وقال : ان الله سيحميني ) فاعتلي الماء حتى بلغ 
فمه فصاح : ( ياالله انقذني . احمني ) فجاءة صوت من السماء : الم 
نرسل الانذرات والسيارات والمراكب والطائرات كيف تريدان 
ننقذك ؟ ) ان هذه القصة الميتافورية تحكي واقع كثيرين حتى لا 
تكن مغل هذا العابد او ذاك اليهودي قد بالتطبيق والانجاز 
الجموق عل ما دع اف ر اعا عك وف ضضم له 
طريقة للمتابعه اذا لى تكن تعرف كيف فتعلم كيف تخطط وتتابع 
منجزاتك في الحياة . 

(0 1 ) خطط لما بعد ذلك : 

ان الذكاء دائها ان تري ما في الافق ابدا في النهاية في ذهنك 
ان ةا لكريم بع للك سي تياك 1 التو ال اد اذا 
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حققت هذا الشىء فياذا يحققه لي ذلك حتى اكثر اهميه ) ثم اجب 
ونه ا م فبك ارال هد ار واذا حتفي 
هذا الشىء فماذا يحققه لي ذلك حتى اكشر اهمية ) ثم اعمل على 
تحقيق هذه الاجابات بطلب محدد وقمة رؤية وخطة محكمة . 

تعلم التخطيط الشخصي الاستراتجي فقد يسعفك حياك . 

ملخص التطبيقات : 

1 - تعلم صناعة الحياة الطبية . 

2- حدد مجموعة من الاختيارات الحيدة ثم اختر ما تريد . 

3 - تاكد من انك فعلا تريد وان ذلك لن يكلفك اكثر مما 
يربحك . 

4- حدد بالضبط ما تريد بجملة مختصرة . 

كت شوو روه نيه حقدى E‏ 

6- قم بعمل تمرين 14×21 

7- ثم بالدعاء وتناس الامر . 

8 - ضع خطه عمل . 

9- قم بالتنفيذ والتطبيق كل يوم على خطوة . 

0- خطط لما بعد ذلك . 
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مهارة عدم التفكير في أي شيء 

كيف تتدرب على عدم التفكير في أي شيء أثناء فترة 
الراحة العقلية ؟ 

1 أغلق اطاتفه ء:والعلفزيوث ++ ثم اجلس في غرفة هادئة 
حتى لا يزعجك أي شي لد تتراوح ما بين 5 إلى 10 دقائق 

احاسن مج ا ف تعد دي و 
قدميك على الأرض في وضع مستقيم » ويفضل أن تخلع حذاءك 
حتى تشعر بارتياح قدميك . 

3 لا تجلس في وضع مائل أو لاتتكيء على أحد جنبيك » 
بل اجلمن ي وضع حصب وم > ولكن بارتياح واسترخاء . 

4 ضع يديك على أحد فخذيك في هذا الوضع : ظاهر 
أحد اليدين في راحة اليد الأخرى 

ل E E‏ 
لاحظ ارتفاع وانخفاض النفس الذي تخرجه في حالتي الشهيق 
والزفير 

6 حاول أن ترسم ابتسامة عرضة على وجهك في حالة 
ل ل ال O‏ 

7 امنح جسمك فرصة للاسترخاء التدريجي » من الرأس 
إلى القدم . 

8 ا فشن فق بخالة الشهيق + ل أن راسك يقلي 
بالطاقة التي يعود إليها نشاطها التدريجي » وأثناء التنفس في حالة 
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الزفير » تخيل أنك تخرج مع التنفس كل الضغوط والأفكار 
ومصادر القلق والإزعاج من رأسك . 

9 قم بإعادة التمرين مع ملاحظة الرقبة والصدر 
والذراعين والساقين والقدمين . 

0 تذكر أن تبتسم في حالة الزفير فإن هذا يساعدك كثيرا 
على الشعور بالارتياح . , 

1 الآن » بعد أن يكون جسدك قد نال قسطا من الراحة » 
أعط عقلك أيضاً قسطاً من الراحة . قم بالعد من 1 إلى 10 بدون 
فقدان التسلسل أثناء عملية الزفير . قم بذلك ثانية لمدة 1020 
دفيقة . 

2 إنك تقوم بإحصاء مرات التنفس في الشهيق والزفير 
كوسيلةللاسترخاء وزيادة التركيز 
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(1)أكد ثقتك بنفسك فالثقة بالنفس هي أساس النجاح 

(2) ابتعد عن المحبطين ومثبطي الهمم » وتجاهل الذين 
يسعدون بترديد كلمات الاحباط واليأس والألم والبؤس 

(3) رؤيتك لذاتك واعتزازك بنفسك هما سبب نجاحك 

(4) استحضر جميع الأفكار الإيجابية التي تسعدك 
وتشحذ همتك 

(5) ابتعد عن مقارنة نفسك بأي شخص آخر وخصوصا 
الفاشل في حياته 

(6) لا تستمع الى اصحاب الشكوى من سوءالحظ 
والظروف لأنهم بدون أن تشعر يتركون لديك شعورا سلبيا وذلك 


يمكن أن يقلل من طموحاتك 
وتغلب عليها 


(8) لا تقلل من قدرات الآخرين أو شأنهم أوقيمتهم لأن 
النظرة السلبية للآخرين تنعكس عليك انت بالدرجة الاولى 

(9) اعرف هدفك لأنك بدونه ستشعر أنه لا قيمة لك في 
الحياة 


(10) تعود أن تنظر اليالأمور نظرة موضوعية عقلانية 
دون تيز 
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5 مهارات لتقول (لا) دون أن تشعر 


TE‏ لي ا ل 
منها مسألة خضوع .فقليل من الإعداد العقلي سيقلل من رهبة 
المهمة . وإليك بعض النصائح التي تجعلك تقول " لا " بثقة أكبر . 

1 ال رن الا م ادات " التي مررت بها . 

بالتأكيد هناك العديد من لم يحضر دعوتك له. أو كان 
هناك من أنكرك في العديد من المجاملات والامتيازات » كما أنك 
مررت ببعض الصدمات العاطفية . في النهاية هل كان الأأمر هذه 
القسوة ؟ هل انتهى الأمر بأنك كرهت الشخص الذي قال لك " 
EN N TS‏ 
ضرية قوية بأن 5 تقول " لا " للشخص الآخر . 

2 اتخاذ " لا " كإجابة 

إذا كانت لديك بغض التجارب السيئة » ولكن لا تجعل ما 
تبقى من الآلام تمنعك من قول " لا " عندما تحتاج لذلك . لن 
يجعلك شخصية قاسية القلب ومتبدلة الشعور لأنك ستقوها على 
ر 

تعلم أن تتلقى اللاءات دون صعوبة وأن تتقبلها بكل كرم 
كجزء طبيعي من الحياة وستصبح أقل خوفاً من قول " لا" 


للآخرين . 
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بعض الناس مهرة في قول " لا " حتى إنك لا تلاحظ 
ذلك عندما يقولونم.ا وينتهجون نبرة ودودة وعطوفة ويقومول 
es‏ 

النطق ! 

17000522 من االات عون 
على إلقائها بصوت عال . اختر منها ما تستطيع أن تقوله لشخص 
تعرفه . وفور أن ترتاح لسماع نفسك تتحدث » فلن يكون من 
الصعب أن يسمعك الأخرون . 

5 _ تظاهر حتى يبمكنك الأداء 

ل الل a‏ 
وتصرف وكأنك بالفعل قوي وواثق من نفسك . عبن للق 
الح اه انا ن كه اها م 
بالقوة والثقة أكثر فأكثر ولن تحتاج إلى أن تتظاهر . 
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مهامات ذهنية 
فلسفة النمل...تعلمها وحاول أن 


اولا: لتصل هناك عدة طرق : 

1 - إذا كان يقصد مكانا وحاولت إيقافه فإنه سوف 
يبحث عن طريق آخر. 5 

2 - سيصعد أو سينزل أو سيلتف. 

3 - سيستمر في البحث عن طريق آخر. 

العبرة: 

لاتترك البحث عن أي سبيل يوصلك إلى ما تريد. 

ثانيا: النمل يفكر بالشتاء طوال الصيف: ۰ 

1 - لا تكن لا مباليا فتظن أن الصيف يستمر للأبد يا 
عزيزي. | 

2- النمل £ طعامه للشتاء من منتصف الصيف. 

3 - يجب أن تفكر بالصخور كما تستمتع بالرمل والشمس. 

العيرة: 

من المهم أن تكون واقعيا.. انظر للأمام. 

الثا: النمل يفكر بالصيف طوال الشتاء: 

1 - خلال الشتاء يذكر النمل بعضه بعضا: هذا لن يدوم 
طويلا. 
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3 - ما إن يعود البرد حتى يغوص النمل في جحره» ولكنه 
يعود للظهور بمجرد أن تظهر الشمس. 

العبرة: 

ابق إيجابيا في كل الأوقات. 

رابعا: كل ما يمكنك فعله: 

السؤال: كم سيجمع النمل خلال الصيف لفصل الشتاء؟ 
الحواب: كل ما يمكنه. 

العبرة:افعل كل ما تستطيعه وأكثر. 

العبرة الكلية: 

لا تكن معوقا بالماضي.. فقط احرج للحياة وافعل شيئا 
رائعا. 
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ڪڪ 
وصفة الدكتور فيل للنجاح 


إن الناجحين في الحياة يكونون علي دراية بقواعد اللعبة 
ويكون لديهم خطة. سواء كنت تأمل في مدواه لعلاقة ماء الحصول 
علي وظيفة جديدة» التخلص من بعض الوزن الزائد أو التصالح 
مع النفس» فيمكنك الإستعانة بالخصائص التي يقول عنها د. فِل: 
إنها شائعة بين الناجحين في الحياة. 

إن الناجحين في الحياة يكونون علي دراية بقواعد اللعبة 
ويكون لديهم خطة. سواء كنت تأمل في مدواه لعلاقة ماء الحصول 
علي وظيفة جديدة» التخلص من بعض الوزن الزائد أو التصالح 
مع النفس» فيمكنك الإستعانة با لخصائص التي يقول عنها د. فِل» 
إنبا شائعة بين الناجحين في الحياة. 

# الرؤية 

يحصل الأبطال دائاً علي ما يريدونه لأنهم يعلمون جيداً ما 
يريدونه. لدم رؤية ما جعلهم متحمسين ويسيرون علي الدرب 
بكفاءة. يمكنهم رؤية ذلك والإحساس به واختباره مسن خلال 
عقوهم وقلوبهم. فاذا يعنى النجاح بالنسبة لك؟ فلا يمكنك 
تحقيق هذا النجاح بدون تخيله واللإحساس به. 

* استراتيجية النجاح 

إن الذين يفوزون بإستمرارية يكون لديهم خطة مليئة 
بالأفكار و واضحة. يعلمون ماذا يريدون ومتي يريدونه. يدونونه 
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حتي يبقوا علي يقظة ويتجنبوا أي بدائل أخري لا تقربهم من تحقيق 
أهدافهم. 


هل إتت متحمس للاستيقاظ صباحا؟ فإن الذين لديم 
حاجة لتحيا وتتنفس الذي تتمناهء وإن تستثمر هذا ا لحاس في كلا 
من ال جحلو الخدت 

3 التاقلم مع الواقع 

إن جحي لدي خا مکاا ریش أ ایال 5 قد 

3 المرونة 

RS‏ فقد تجد ان أفضل ا خط طا 
المستجدات. خذ في الاعتبار إمكانية الإستعانة ببدائل أخري 
صا حة. تقبل أن تكون علي خطأً وكن علي استعداد للبدأ من 


برو لامر 


ا ا BS ESE‏ لاقام ا إذا 
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مهامرات ذهنية 


لزم الأمرء تاركين + عياتهم الهادئة المعتادة التي لا تتحلي بروح 
التحدي من أجل الحصول ؛ عل اوك 

* تكوين خلية قوية 

أحط نفسك بمجموعة من الأفراد الراغبين في نتجاحك. 
فإنهم سوف يدفعوك لتحقيق هدفك. تكاتف مع من لديهم موهبة 
وقدرات ليست لديك. فبالتأكيد سوف تفيد وتستفيد من وجودك 
مع جموعة من الناجحين. 

:د اتخذ القرار 

إ د الاششاض آل جحو للا عل د قط كرون نيا 
يريدون. إن| يتعخذون خطوات ذات معني وهدف موجه بإصرار 
وثبات. فكل خطوة تضعهم صوب النتائج التي يرجونبها. 

2 حدد الأولويات 

إن الذين يحافظن دايا علي النجاح يتعاملون مع التحديات 
بإسلوب مُتسلسل. فهم ملتزمين بإدارة أوقاتهم بإسلوب لا يسمح 
هم بإضاعة الوقت في الهدف الثاني أو الثالث» بينما الأولوية : 
للأول. 
2 اعتنى بنقساكء 

إن الناجحين يعرفون كيف يدبرون أمورهم جيدا. فإنهم 
المصدر الأساسي لتحقيق أهدافهم. فيحافظون على سلامتهم 
العقلية» البدنية» الحسية والروحانية. 
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كيف تطور مقدرتك على التر كيز 

1 - افعل ماتره ضروريا لضان فهم ما تقرأ أو ما تدرس. 

ادرس المحتوى يوما بيوم. 

اربط المعلومات المدرسية بالمعلومات العامة خارج نطاق 
الدراسة. 

اقرا كل كلمة بعناية تامة وتتبع أفكار الكاتب. 

2- حاول الاستمتاع بها تدرس. 

كن يقظالما قد تكون له علاقة بالمادة من قراءات 
ومشاهدات خارج سور المدرسة. 

البضت عدن المبادعع العامة فى القتضيل ادرو سن 
الكتاب يسهل من قدرتك على التركيز. 

غير المادة ونوع النشاط الذي تقوم به فاقراً ساعة وأكتب 
ساعة أخرى لكي لا تشعر بالملل. 

3 - ضع هدفا في ذهنك وأنت تذاكر. 

حدد أهدافا قصيرة المدى وآنت تؤدي واجباتك القرائية. 

حدد أهدافك التي تريد إنجازها بيا يتناسب مع الوقت 
المخصص لتحقيقها فان كان الوقت قصيرا جدا شعرت بالفشل» 
وإن كان الوقت طويلا جدا شرد ذهنك. 


4. افعل كل ما بوسعك لاستمرار تركيزك أئناء المذاكرة. 
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خذ فترة من الراحة تتراوح ما بين 10-5 دقائق بعد كل 
50-5 دقيقة من الدراسة. 

لا تدع أي مشتتات من حولك تضايقك بل تصرف 
بصورة حكيمة ثم ارجع إلى عملك. 

لا تسمح للقلق والخوف بالتدخل في تركيزك الذهني 
حتى لا تواجه صعوبة في تحقيق أهدافك الدراسية. 

5 - جرب تحويل نظام الدراسة الجيدة إلى عادات ثابتة. 

ادرس وفق جدول أو نظام معين لأن ذلك سيساعدك 
على تكوين عادات دراسية نافعة. 

نظم دراستك عل أساس وضع المادة الصعبة والاأقل 
متعة بالنسبة لك بالوقت الذي يفترض أنك قادر على التركيز 
بسهولة. والمادة الأكثر متعة والأقل صعوية بالنسبة لك في 
الأوقات التى لا تكون فيها يقظا تماما. 

6- حاول التأكد من الحصول على نتاج مذكراتك المثمرة. 

وجه بعض اهتامك لتحديد ما يمكن عمله للحصول 
على درجات جيدة تتناسب مع جهودك. 

كافئ نفسك عند الحصول على درجات جيدة بأخذ قسط 
من الراحة. 

ما قد يبدو قليل الأهمية من معلومات أو قدرات الآن 
يحتمل أن تثبت أهميته في المستقبلء لذا خصص وقتا للدراسة وكن 
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أهمية دراسة هذه المادة أو تلك. 
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قوة التركيز 


غالبا ما نتساءل عن الشىء الذي ينقص العديد من 
الأشخاص المتفوقين والمثاليين لتحقيق النجاح؟ فغالبا ما تتوفر 
الروح » والعزيمة» والعديد من الأفكارء والمشاريع. بالإضافة إلى 
الفرص» والإمكانات. والاحتمالات أمامهم. ولكن على أية حال» 
يميل البعض إلى انجاز كل شيء مرة واحدة» وبالتالي ينتهي المطاف 
بهذه المشاريع والأفكار منقوصة مع أجزاء غير منتهية. 

ويقول الخبراء بأنالأفكاره والمشاريع» والطموح 
مكونات أساسية للنجاحء ولكنها غير نافعة ما لم يكن هناك قوة 
تركيز تقوم بترتيب هذه الأقكارء ومنحها التصور المناسب 
لتحقيقها على أرض الواقع» وإلا فأنها ستظل حبيسة العقول» وما 
أ کر ھا ي 

وتندو آنه گلا زاذت الأفكان کل تولدت أفكان اکتر: 
وغالباً ما تأتي الأفكار الخلاقة في الصباح الباكر» وقيل النوم» 
وحتى في منتصف الليلء عندما يكون العقل في أوج هدوئهء 
واستيعابه. ولكن بالرغم من ذلكء نفقد هذه الأفكار سريعا لأننا 
ببساطة لا نركز بها. 

وبالرغم من أنك قد تكون مشغولاء وأمامك الكثشير من 
المهام لتنجزهاء إلا أنها غالبا ما تتبعشر وينتهي الأمر بك منجزا 
أنصاف الأعيال. وقد يصيبك هذا بالملل والضجرء والاإاحباط. 
والشعور بأنك تقوم بالعديد من الأعمال مرة واحدة. 
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إذا كنت شخصا يملك العديد من الأفكارء والمشاريع» 
والأمور التي تريد أن تقوم بہاء فيجب أن تعلم هذه الحقائق. 

اقبل بحقيقة انك لا تحتاج القيام بكل هذه المهام مرة 
واحدة. قد يخا لجك شعور بالخوف وهو أمر طبيعي» ولكن حدد 
أولوياتك. ٠‏ 

عندما تختار أن تركز على القيام بعمل ما كل مرة» فأنت تمر 
بتجربة تحقيق النجاح. التركيز يبني الطريق لنتائج أكثر ثباتاء 
بالإضافة إلى إفساح المجال للمزيد من الإنتاجية» والفعالية. 
وعندما تكون مستعدا للتركيز ننصحك بأن تبدأ باختبار كل 
الاحتتماللات. اكتب ما تفكر به على الورق» فالأفكار مكانها الورق 
لا الدماغ. عندما تصبح الأفكار أمامك. يأتي دور التركيز. يمكنك 
اختبار هذه القدرة عن طريق التفكير في ثلاثة أفكار لمشروع ماء 
اكتب هذه الأفكار وركز مها جيدا. 

أي هذه الأفكار يعبر عن أحلامك» وأيها يعبر عن أهمية 
بالنسبة لك» وأيها يجعل قلبك يخفق فرحا. اكتب الأسباب التي 
تجعلك تسعى لتحقيق هذه الفكرة. أن كتابة الأسباب سيساعدك 


وآخرا 


لا تتخلى عن الفكرة إلا بعد تطبيقهاء ولا تقف في منتصف 
الطريق. فالطريق إلى النجاح يكون بالتركيزء والمشابرة» والعمل 


الاد وال 
6 
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إدارة الوقت 
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مهاسرات ذهنية 


0 مهارة لتوفير الوقت وسرعة الانحاز 
التفكير 

1 - لا يوجد وقت كاف لعمل كل شئ ٠‏ تقبل هذه الحقيقة 
ببساطه . لذا من الضروري التركيز على الأشياء الأكثر أهمية . وإذا 
فعلت ذلك فى كل من عملك وحياتك الشخصية » فإنك ستنجز 
أكثر يدهن دار ةالو قت 

2 ضقى هنك اخدا: و ركز غل هشت » تجاهل أي 
شى آخر . فالتوتر الزائد يجعل مهمتك تبدو أصعب مما هى عليه . 
يمكنك التحكم فى صفائك الذهنى بحيث لا تجعل الضغوط 
الخارجية تؤثر عليك . تفهم جيدا ما يجب عليك فعله وقم به فى 
هدوء وراحة وكثقة . 

3 لا تحاول أن تنشد الكيال . فمن السهل أن تقع فى فخ 
المحاولات لحعل العمل أفضل قليلاً . لكن فى أغلب الأحيان تؤثر 
محاولاات تحسين العمل ف النتيجة العامة ء بالإلإضافة إلى زيادة 
استهلاك الوقت والمجهود يدون داعى . 

4 - تقبل عيوب إنتاجك لأها طبيعة بشرية . فمن الغير 
مفيد لوم نفسك . وعندما يقل معدل إنتاجك فإنك تحتاج للتوقف 
وإعادة التفكير . لا تفكر فى محاولاتك الفاشلة السابقة » تقبلها 
لأنها ببساطة طبيعة البشر . واصل عملك . 

5 تعامل مع مكان عملك كموقع للإنتاج . هيئ ذهنك 
للتفكير فى مكتبك كمكان لإنجاز المهام » فكر باستمرار بهذه 


© 


www.1btesama.com Exclusive 


الطويقة > و س جد قك اک إنعاس] كل بردت متاك 
خصص مكان آخر للأعمال واللأحداث والأنشطة الأقل أهمية . 
وأجعل مكان عملك حصرياً للأنشطة الأكثر أهمية . 

التتخطيط 

6 جهز قائمة بالمهام التى يجب إنجازها. أدرج بها كل 
الأفكار التى ترد لذهنك. تكمن الفكرة فى أن تدون كل شئ على 
الورق . لا تتوقف لصياغة أسلوبك أو للتفكير فى أحد النقاط . 
كل ما عليك هو الاستمرار فى كتابة القاكمة حتى تكتمل . 

7 - درج قائمتك تبعاً للأعمية . وأسهل طريقة للقيام 
بذلك هى تصنيف كل مادة إلى ثلاثة أقسام رئيسية : 

أ-عاجل وهام. ب - هام ولیس عاجل. ج - لا هام ولا 
عاجل. 

النقاط(1)هى الأكثر أهمية لذلك تأخخحذ الأولوية 
القصوى دائاً . 

والنقاط (ب ) تليها فى الأهمية . 

أما( ج ) فلا تستحق تضييع الوقت بها . 

اتخاذ الوقت اللازم لتحديد الأولويات سيساعدك على 
إنجاز المهام واحدة تلو الأخرى »ء دون التوقف لتحديد أهمية 
المخطوات لإنجاز المهمة . 

8 - حمن بإحساسك أكثر النطوات أهمية » قإنه نادراً ما 


يخذلك . 
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9- قم وبيساطه بحذف أي خطوه غير هامة مدرجه 
بالقائمة . اسأل نفسك " ما هو أسوأ ما يمكن حدوثه إن أسقطت 
هذه كلياً من القائمة ؟ . وإن رأيت أنك تستطيع تحمل النتائج دون 
ا اوا دور 

0 أجل المها م الغير ملحة لصالح الأكثر إلحاحاً فلن 

من الضرورى عمل كل شئ الآن . أحياناً يعطل العمل من قبل 
الممولين أو المنفذين أو المستفيدين أنفسهم . احذف ما استطعت » 
ثم استغل هذا الوقت لتنفيذ الخطوات الأكثر إلحاحا لإنجاز 
ا 

1 طور عادة تدوين خطه على الورق لإنجاز المهام » 
سواء كانت كبيرة أم صغيرة . فالنجاح الذى يتمتع به الكشيرون 
يرجع إلى دقة تخطيط حياتهم . ارسم طريقك ثم أسلكه هكذاء 
عمل بسيظ لك قعال عدا . 

2 استثمار الوقت عامل مطلوب لإنجاز كل مهمة على 
قائمتك . احسب الوقت اللازم لإنجاز كل مهمة مثل السفر 
والمقابلات والتخطيط .. إلخ . لا تنسى إضافة وقت ضائع للوقت 
الفعلى لإنجاز هذه المهام . 

3- توقف وفكر فيا خطط له ETE NEE‏ 
بشكل أكثر فاعلية ؟ استغرق دقائق معدودة لتلخيص وبلورة 
وتبرير خططك . فالخالاصة البسيطة تغني”ك عن ساعات من 


الردك: 
GD‏ 
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4 حدد أهدافك . اكتبها واجعلها أمامك . حدد ما 
تعمل من أجله . سجل أهدافك فى خطتك اليومية وارجع إليها 
باستمرار . ثم ضع تسلسل زمنى منطقى لإنجاز كل هدف . 

5 ضع خطه مرنه لكل مشروع . سجل الهدف المراد 
إنجازه فى قمة القائمة . يمكن تقييم كل مهمة إلى خطوات لكل 
منها ميعاد نهائى لإنجازها . الفكرة من الخطة المرنة هى أن تقسم 
ا لخطوات باستمرار لخطوات أصغر » وف كل سلسلة قم بتدريج 
الأعيال حسب الأهمية . تزودك الخطة المرنة ببحلول للمواقف 
الحرجة مما يؤدى مباشرة لإنجاز مهمتك . 

6 خطط لكل ساعة من عملك اليومى . حدد أوقات 
لهام جدولك اليومى . أعطى لكل مهمة الوقت اللازم لإتنجازها . 
استغل وقتك لمعا لحة الأمور ذات الأولوية . وإذا انتهيت من المهمة 
گرا ادا مياشرة ف انار لاله امل الأوعات الى تكبون 
فيها فى ذروة طاقتك لإنجاز المهام الأكثر إلحاحا. وكلما أكثرت من 
استعيال تقنية الوقت المحدد لكل مهمة » كلا أصبحت أكثر مهارة 
فى تحديد الوقت المطلوب . 

7- استعد جيداً قبل كل اجتماع . ضع هدف محدد لكل 
اجتماع . أجعل المجتمعين متوقعين بالضبط ما المطلوب من كل 
منهم . أخطرهم بجدول الأعمال مسبقاء وببذا يمكن أن يساهم 
كل الحاضرين بشكل أكثر فاعلية . قبل نباية الاجتتماع يجب أن 
يكون كل شخص قد أدى مهمته السابقة ويكلف بمهمة جديدة . 
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أظهر التزامك لقيمة أوقات الحاضرين بإنهاء الاجتماع فى الوقت 
المحدد. 

8 ركز . حتى وإن كنت مطالب بإنجاز (101) 
مشروع » يجب أن تعمل على زيادة مجهودك . هناك الكثير من 
الوغراءات التتى تصرف انتباهك . الكثير من الأشياء الشيقة 
لتعملها والأماكن لتذهب إليها والناس لتختلط بهم » فيإمكانك 
قضاء وقتك بعدة طرق أخرى . لكن إذا أردت أن تنجز فيا عليك 
إلا ات تركو عل ماعو اك أعرية كا ساط 

89- ف خباية اليوم اقضي 10 دقائق للتحضير لعمل الخد . 
اكتب قائمة بأولويات اليوم التالى مسبقاً . سيوفر لك هذا وقتاً 
ثميناً فى الصباح a,‏ و مر ال 
لعدل ا و ات عد ا بح يمن لت 
استغلال اليوم من أوله والعمل على إنجاز أكثر المهام أولوية . 

0 2 ا ع ال د 
عندما تبدأ فى إنجاز المهام » فإنك تحتاج للعمل دون أى عوائق 
وصحح شحج جد كبالتاج الطلوية يشكل امو 

17 قسم الأهداف إلى مهام نا مسية .ل + هم إن كان 
ls‏ ای عدف د دول جام بت اال 
حتى تبدأ فى تقسيمه تقسيمه إلى خطوات عمل صغيرة جداً يمكن أن تبداً 
E‏ نس امدقت يوام ساب عجراف ند در ان 
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توصلك إلى ما كنت تحلم به . إذا فشلت فى عمل هذا ستصبح 
أهدافك أحلاما بعيدة المنال . 

ا ا اي 
الطريقة الصحيحة . إنك تحتاج لإنهاء المهمة بالشكل الصحيح من 
أول محاولة حتى لا تتعرض لضغوط تسارع الوقت المحدد . فلن 
تستفيد شيئاً من تكرار العمل مرتين . 

5 حدة خطوات عملك قبل أن ثبندا ..خذ وفتك :فق 
عمل خلاصة سريعة للمشروع . قسمه إلى خطوات . وقم بتحديد 
الوقت . دقيقة واحدة من التخطيط الفعال تغنيك عن ساعة من 
التفكير . فالتلخيص اليد للمشروع هو خريطتك لونجازه 
بنجاح . 

4- عد ملف رئيسى لمواعيد التسليم النهائية . اعرف أين 
تقف فى أى وقت فيما يتعلق بأى مشروع تنجزه . كن مدركاً لماهية 
الخطوات ومتى جب أن تنجز. الغرض من ملف مواعيد التسليم 
النهائية هو أن يساعدك فى الالتزام وتنظيم كل موعد نهائى بشكل 
مناسب . وعندما يبدو لك أن الموعد النهائى ليس ببعيد» فمن 
الأفضل أن تبدأ فوراً بالعمل على المشروع . 

5- توقع ما لا يتوقع . انتبه للتأخيرات عندما ي مكرك 
معك آخرون بمشروعك . إن خططت لما ستكون أقل إحباطاً 
وقادراً على الالتزام بالموعد النهائى . كن واضحاً مع الآخرين 
ol‏ ا CS‏ ا 
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غيرك ملزم بالإنجاز .راجع بشكل دورى بدلا من الانتظار 
للدقائة قى الآخيرة وهذه هينج الو ف اة العا لتقن عمل الطريق 
الصحيح . 

اس ارم تي سمو يي 
كل بم دوم ماي شرع وس 
نوها . قد يجعلك هذا حذراً فى التتخطيط > لکن تزايد معدل 
الإنتاج سيكون كبيراً ىا أنك ستصبح أكثر كفاءة . 


7- ضع الخطط التفصيلية المكتوبة للمشاريع الأكبر . 
أكتب خلاصة تتضمن نقاط تحدد اتجاه كل خطوه على طول 
الطريق . أجعل النقاط واضحة ومفصله كما لو أنك تخطط لتنفيذ 

د اعد إذا حصلت عل المساعدة » يمكنك عملياً إنجاز 
خطوات إضافية. أما إذا كنت 7 تقوم بالمشروع كله بنفسك» فليس 
عليك أن تقف وسط العمل لتدرس المخطوة العملية القادمة . 

8 أفسح وقتاً إضافياً لبعض التأخيرات الروتينية 
المؤكدة الحدوث . عندما تحدد نشاطك اليومى إعطى نفسك من 
0 : 15 / زيادة فى الوقت . القيام بمشل هذا التدبير للوقت 
سيجعلك أكثر فاعلية وأقل إرهاقا . 
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9- هيئ مكتبك لتقوم بأداء عالى وكفء. الكثير مسن 

الضوء الطبيعى بقدر المستطاع» مساحة فارغة كافية على المكتب › 
سى مريح » وأى شئ تحتاجه لأداء المهمة المطلوبة على أكمل 
وجه . 

0 ضع كل شئ فى مكانه . فى نهاية اليوم » أفرغ مكتبك 
وارجع كل ملف أو مستند لمكانه المعهود . بهذه الطريقة ستجد كل 
شیع فى مكانه عندما تحتاجه فى المرة القادمة . 

1- قبل أن تبدأ المشروع » أحرص على توفر الأساسيات 
أجمع كل المواد التى تحتاج إليها مسقا . بالنسية للكاتب قد تكون 
هذه المواد ججموعة أبحاث . وبالنسبة لعامل اليناء قد تكون أدوات 
ومواد البناء التى يحتاجها . جهز ما تحتاجه مسبقاً لتندمج بالعمل 
دون انقطاع حتى تكمل مهمتك . 

2- تفادى تكديس الورق فوق مكتبك . أحفظه لتعرف 
مكانه بالضبط . وقلل عدد مرات استخدامك لكل ورقة . 

3 استفد من كل المصادر القيمة التى أمامك . يمكنك 
الاعتّاد على حدسك الخاص للوصول إلى ما تحتاج » دون تضييع 
الوقت فى البحث ومن الأفضل الاستعانة بسكرتير للببحث عن 
المعلومات . أشياء مثل اللأرشيف الحكومى والإنترنت والدليل 
التجارى قد تكون ذو قيمة كبيرة كمصادر للمعلومات دون 
تضييع الوقت . استخرج هذه المصادر . 
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اند فووا 

4- قم اليوم بوضع قائمة للغد کون ا اقا 
إنتاجاً فى نباية اليوم . عندما ترى أن أكثر المهام صعوبة لهذا اليوم 
قد اكتملت. فإنه وقت الاستعداد لليوم التالى . من الأفضل أن 
تحتفظ بجدول أعمالك فى ملف مخططك اليومى أو تجمعها كلها 
على شكل كتيب . بهذه الطريقة سيكون لديك داتياً كل الأعهال 
والأنشطة اليومية . تحضر جدول أغيالك فى وقت سابق جعلك 
تبدأ بداية أفضل فى يومك الحديد . ويجعلك أيضاً تفكر بالخطوات 
التالية . 

35 ابدأ كل صباح على مكتب نظيف . وف المساء قبل أن 
تنصرف تخلص من أى تراكم للعمل . إن داومت على تنظيف 
مكتبك كعادة يومية ضمن عملك اليومى » ستقهر أى عقبه تؤدى 
إلى الفوضى و تمنعك من التفكير الواضح المبدع . ببساطه ء لا 
يمكنك القيام بأداء مميز إذا واجهت كل من العمل الكتابى » 
ومجموعة من المهام التى يجب أن تنجز فى وقت واحد . 

6 قم بعمل أبغض المهام أولا . وذلك عند ما تواجه 
بقائمة من المهام الثقيلة » قم بالأكثر بغضاً واحدة تلو الأخرى . 
عر بعد ذلك أن كل عاءياق لالحنا مهاسع عر اناك ا 
تقهر باقى اليوم . 
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7- ابدأ فوراً . اتخذ شعار " قم بعملك الآن " . وإن لم 
تبدأ فلن تنتهى . إذا انتظرت انتظام بعض الأمور»ء فقد تفقدها 
كلها . إنجاز بعض الخطوات كل يوم يصل بك إلى تحقيق هدفك . 
لا تؤجل عملك . قم به الآن . 

8- كن دقيقا . طور دقة المواعيد إلى عادة . وف وقت 
قضير جدآ سعتجز أكثر من غيرك ب 97/ . الدقة ق المواعيد 
ستجعلك تبدو ملتزماً ويوفر لك الوقت والمال . ويجعلك كذلك 
تحترم وقت الآخرين . حضورك للعمل مبكراً يتيح لك الفرصة 
للتعرف على الموظفين والإمدادات الجديدة » ويتيح لك وقتا 
للراحة » ووقت للاستعداد الذهنى أو حتى على الأقل وقت 
لمراجعة ملاحظاتك . 

9- استفد من البداية المبكرة فى الصباح . استيقظ ساعة 
مبكراً عن المعتاد وأستغل هذه الساعة للقيام بأفضل أداء . جرب 
هذا لمدة شهر وستدهش لا يمكن أن تفعله هذه الساعة لك . إنها 
وسيلة سهلة لكسب فوائد مميزة. 

0 ابدأ كل مشروع بخطوة إيجابية . ابد بعمل شئ هام 
وستشعر بالإنجاز الذى سيساعدك على إكمال يومك . ابدأ قائمتك 
اليومية بالمهام أو الأعمال البسيطة وقم بوضع خطة عمل مفصلة 
للمهام الأكثر تعقيدا . تذكر هذه الفكرة البسيطة فى بداية كل مهمة 
أو مشروع وستبدأ بداية موفقه كل مرة. 
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1 إذا توفر لديك وقت إضافى أعمل فيه على الخطوة 
الأكثر أهمية . لأنها هى التى تعطيك القيمة الأعلى أو المردود 
الأكى .و اسال تساك اا 

" ما هو الاستشار الأمثل لوقتى ٠‏ الآن ؟ وعندهاقم 
بأكثر الأعمال إنتاجية . 

2- واصل التركيز على أي خطوة مهملة ذات أولوية . 
أعمل عليها باستمرار . واصل العمل عليها بقدر ما تستطيع دون 
أن تشتت تركيزكء لاهم مدى صعوبتها أو بغضها أو التحدى 
الذى سيواجهك . وغالبا ما يتطلب ذلك أن تكون ذو إرادة قوية » 
ولكن النتيجة تستحق هذا العناء . 

3 انتقل للخطوة التالية في الأهمية على قائمتك. ركز 
انتباهك 100/ على هذه المهمة حتى تكتمل . إذا ما أننجزتها أو 
بذلت فيها أقصى جهد ممكن ء انتقل إلى المهمة التى تليها على 
قائمتك . واحدة تلو اللأخرى » هكذا ستنهى مهماتك » وأعمل 
دائ على إنجاز الأكثر أهمية . 

44 أنجز المهام التى تعود عليك بقيمة مميزة إعطى 
المهام السهلة الباقية لمن يؤديها . وهذه وسيلة فعالة ججداً لرفع 
معدل الإنتاج . قم بالمهام الرئيسية التى ستنجزها أنت فقط بأفضل 
ما يمكن . مهما كانت مهارتك و تجريتك وخبرتك عليك استغلاها 
عملياً » با تحتاجه المهمة . استثمر وقتك وخبرتك بحكمة . دقق فى 
كل مهمة وقرر أى من الإمكانات المتاحة أكثر فاعلية لإنجازها . 
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5ے طول وقغات: ال ةة معناو الو قت ادق 
تكون فيه أكثر إنتاجية » استجمع كل قوتك »ثم قم بالعمل . 
استخدم الأوقات الأقل فى معدلات الإنتاج لزه عل المكالمات 
الهاتفية أو إرسال الفاكسات أو للاجتماعات وإدارة المناقشات. لا 
يمكن لأحد أن يحافظ على معدل إنتاج مرتفع طوال اليوم . يمكن 
السر فى أن تعرف أكثر أوقاتك نشاطاً . وتقوم فيها بما هو أكثر 


6 استخدم الكمبيوتر بكفاءة . أتبع عادة كتابة الأشياء 
مرة واحدة ثم قم بتحريرها عند الضرورة على الشاشة . تجنب 
كتابة الملاحظات التحضيرية باليد والتى تحتاج لتسجيلها على 
الكمبيوتر فيها بعد . تعلم استخدام قواعد البيانات وغخططات 
المشاريع وبرامج الجدولة وأى برنامج يفيد عملك وأداءك. 

7 وفر وقتك . أنجز المهام بأقل الخسائر .كلما قلت 
الخطوات المطلوية لإنجاز مهمة ما كلما كان أفضل . أعمل على 
رفع كفاءتك من خلال استقطاع دقائق أو حتى ثوانى من أعيهال 
روتينية . أنتبه إلى المخطوات المعقدة والغير هامة والمبالغ بمعالجتها 
مما يضاعف العمل . 

8 نوع من حجم المهام لادی الإجهاد . بدلاً من 
تناول مشروعين فى أربعة ساعات » قم بواحد تلو الآخر » قسمهم 
إلى مهام تنجز كل واحدة فى 30 دقيقة . حاول أن ترتب مهامك 
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من الصغير للكبير » عندها ستشعر بالإنجاز وتكون أقل خحمولاً فى 
آخخر اليوم . 

49_ تحد نفسك لإخباء المهام المدرجة على جدول أعمالك . 
اببحث باستمرار عن أكثر وأسرع وأفضل الوسائل إنتاجا للقيام 
بالمهام . ثم كافئ نفسك لزيادة معدل الإنتاج . 

0 أبذل جهدك لزيادة معدل التحسن . التحسن القليل 
والثابت ف المجهود والنتائج ينتج عنه اخحتلاف كبير على المدى 
البعيد . كل ما تحتاجه هو أن تحسن من أدائك أكثر من المعتاد قليلا 
وباستمرار وعندها ستكون فى قمة ال 5/ من العاملين الأكثر 
إنجازا . 

51 طور أداءك فى العمل . لا تؤجل عمل اليوم إلى 
الخد . أبدأ فى العمل فورا وستنجز خلال عشر سنوات ما ينجزه 
الآحرون طوال حياتهم . قم بعملك الآن وستشعر بإحساس 
الإنجاز الرائع . كيفية استشارك لوقتك تحدد نوعية حياتك التى 

2 حدد ما تريد إنجازه أكثر من أى شی آخر . ماهى 
الخطوة الأولى على قائمتك أو الهدف الأكثر أهمية والذى يجب 
إنجازه الآن . تلك هى المهمة التى تحتاج التركيز عليها . اتبع هذه 
الوسيلة أولا . وعندها تستطيع إنجاز كل ما تحتاجه » ولكن بشرط 
عمل كل مهمة على حدة . 
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3 قم بزيادة إنجازك بالانتقال فوراً للمهمة التالية . 
كلما أنجزت مهمة تلو الأخرى » كلما تضاعفت احتالية زيادة 
إنتاجك . فالنجاح يولد نجاح . كل مهمة تنتهى بنجاح تزيد من 
حماسك وتعزز من ثقتك لإنجاز المزيد . كل إنجاز ناجح يعزز مسن 
قدرتك على مواجهة التحدى التالى . قم بعمل كل خطوة على حده 
ثم انتقل للتالية فورا . 

4 حول أنشطتك اليومية الأساسية إلى عادة قوية . 
فالعادة هى شئ تقوم به تلقائياً » دون تحكم العقل الواعى . كل 
واحد منا لديه مهام بغيضه أو مقيتة » ومع ذلك هامة . بمجرد أن 
تصبح عادة » سيسهل تحماها . وليس عليك حينها أن تتوقف 
وتفكر بها . 

5 غير العادات القديمة عديمة الفائدة إلى عادات 
مفيدة . قرر أن تستثمر وقتك بفاعلية أكثر › وابدأ من اليوم 
وسيلاحظ الآ خرون قدرتك على إنجاز الأشياء المهملة . 
سيقدرونك أكثر علاوة على أنك تستطيع الاستمتاع بوقت 
فراغك . 

6 تخيل أن لديك نصف يوم فقط لإنجاز عمل يوم 
كامل . ماذا ستفعل ؟ بماذا ستبدأ؟ ما الذى يجب أن يقدم وما 
يمكن أن يأتى لاحقاً؟ عندما تفاجأ بقلة الوقت المتاح أمامك 
للعمل » فإنك مضطر لوضع خطة على أعلى مستوى من الكفاءة . 

وسائل وتقنيات وخطوات فاعلة 5 
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7 ابتعد عن المقاطعات الشخصية . عندما تؤدى 
عملك » فإن آخر ما تحتاجه هى التدخلات الغير ضرورية . يحدث 
أكبر إنجاز عند ازدياد حماسك واندماجك بالعمل كل اقتربت 
نحو النتيجة الناجحة . يمكن أن تعيق المقاطعات نجاحك . لذا لا 
تدعها تحدث . استخدم وسائل عدم الإزعاج مشل علامات على 
الباب أو اليريد الصوتى . وإن كنت مضطرا اببحث عن مكان بعيد 
للعمل حيث لا يجدك الآخرون . أو غير أوقاتك لتكون فى قمة 
نشاطك حيث لا يكون وقت الذروة عند الآخرين . 

8 تعلم أن تتجاهل المهام التى لا تؤدى لنتائج . فما 
أسهل أن تشغل نفسك بعمل أقل أهمية . إن كانت الخطوة غير 
هامة اليوم » فلا تضيع وقتك بهاء كلما ابتعدت عن المهام الأقل 
إنتاجا . كلما كنت منتجا . 

9 الغ أى سفر غير ضرورى . استخدم التكنولوجيا 
الحديثة التى توفر الوقت. إن كان فى الإمكان استخدام الهاتف أو 
الفاكس أو البريد الإلكترونى للتعامل مع قضايا اليوم الهامة . 
تجنب الزيارات الشخصية لتوفير المزيد من الوقت ورفع معدل 
الإنتاج . 

0 سجل أفكارك على مسجل » أو استعمل برامج 
الصوت ف الكمبيوتر » ثم حرر الكلمات إلى صيغة ملائمة . فهذه 

يقة سهلة للتعبير عن أفكارك » دون عناء محاولة الكتابة المنمقة . 
الكتابة لكثير من الناس عمل مضجر » ولكن التحدث أسهل طالما 
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مهامات ذهنية - 


أنه ليس أمام جمهور . وغالباً تكون الكتابة أكثر فاعلية إذا كانت 
بغرض الاتصال بين شخصين . 

1 ضح مواعيد نهائية يومية. سواء قبلتها آم لا 
فالمواعيد النهائية تزيد من معدل الإنتاج . كلما اقتربنا من الموعد 
النهائى لإتمام العمل » كلما بذلنا ما فى وسعنا لإنهائه» ضع سلسلة 

فد الكو اعين الهافة هاو ایا ووا . فكل] اقترب الموعد 
النهائى كلما بدأ العمل الحقيقى . تعمل المواعيد النهائية كقوة دفع 
هامة لزيادة إنتااجك كلما التزمت ہا . 

2 قف أثناء تحدثك بالهاتف . فالوقوف ييعلك 
تتحدث ف الموضوع مباشرة وبسرعة وتكون المكالمة مثمرة . مسن 
الببنها أن اسن حلميية ق هو ةوق ضنة اوعدا ول 
المكالمة . 

3 جمع عدد من المهام المتشاببة الصغيرة وقم بها فى نفس 
الوقت . رد على كل المكالمات اهاتفية التى تتعلق بموضوع واحد 
فى اليوم ويفضل القيام بذلك بعد الانتهاء من جدول الأعمال 
اليومى . إتمام عدد من المهام الصغيرة يكون أسهل فى وسط زحام 
العمل . حيث يساعدك دعم جهودك على الاستفادة القصوى من 
وقتك . جمع المهام الصغيرة معأ مشل الأعمال المصرفية والبريد 
والتسليم والتسلم أو تجديد قاعدة البيانات والرد على البريد 
الإلكترونى . عندما تجبر على الانتقال من نشاط لآخر والعودة مرة 
أخرى » فإنك تستهلك الوقت فى محاولة إعادة التركيز والاندماج . 
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14 أدر الاجتتماعات بكفاءة , أعلية عقا عر معنن 
o SS e‏ 
مك كاد سوسم ع دار ندم 
تقليدية من اليوم مثل الساعة 1.50 مساءاً أو 3.45 مساءاً مما 
يساعد على الالتزام بدقة المواعيد . 


5 تحدى نفسك . حاول دائياً أن تتفوق على نفسك . 
ركز تفكيرك لإيجاد وسيلة أكثر كفاءة لأداء نفس المهمة المكلف 
بها . وبتحويلها للعبة » فإنك تحول حتى أكثر المهام بساطه لإثارة 
ومرح. 

6 أكتب قائمة مهامك على صفحة واحدة كبيرة . 
أكتب كل المهام » دون الاهتام بالتسلسل المناسب . بعد تسجيل 
كل اهام > حلل 3 مجموعات مختلفة من المهام ( اء ب » ج) 
باستخدام أقلام التعليم الملونة . بمجرد تقسيمهم › »> يمكنك إعادة 
ترتيبهم بالتسلسل الصحيح بسهولة فى خططك اليومى . وبهذه 
الطريقة » ستتعرف فى بداية العمل كل يوم » على المهام الصعبة التى 
ستواجهك . 1 

7 جمع كل سجلاتك المامة معا . احتفظ محك بخطة 
مهام ليوم واحد فقط . ومن الأفضل أن تكون قائمة المهام جزء من 


@ 
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جدول أعمالك . احتفظ بالملفات الدائمة و تجنب وضع الملااحظات 
على الأظرف أو قصاصات الورق الصغيرة . واستخدم ملف 
خططك لتدوين كل الملاحظات . محاولة استخدام أكثر من خطة 
تزيد من فرصة نقص الإنتاج . كما أنك بنقل البيانات تخاطر بفقد 
عنصر أو خطوة هامة . 

8 فى كل الاتصالات اطاتفية أدخل إلى الملوضوع 
مباشرة تجنب الثرئرة المضيعة للوقت . أجعل رسالتك مختصرة 
ومفيدة بقدر الإمكان . أدخل فى لب الموضوع . قدر وأحترم وقت 
الآخرين وسيعاملونك بالمثل . 

9 أنشى سجلات إلكترونية لواجباتك ومسئولياتك. 
إذا اعتمدت بشكل خاص عل الكمبيوتر للتسجيل باستمرار » 
فإنك عاجلاً أم أجلاً ستنهى حالة الإحباط التى يمكن أن تحطم 
كل شئ . وقد ينجح استعمال الكمبيوتر أو يفشل . وإذا كان كل ما 
تملكه مسجل فقط على الحاسوب دون امتلاك مرجع مكتوب »› 
عندها قد تواجه الإحباط الحقيقى . أعمل مسودة على الورق » 
وبالتالى سيكون عندك مرجع لمنع أى ضياع للمعلومات . 

0700 فلتكن منجزاً وكافئ نفسك بالمدح الجميل . الحياة ف 
كثير من الأمور » لعبة ذكاء . أحياناً نقوم مع أنفسنا بببعض الخدع 
والألعاب الصغيرة والتى يمكن أن تحفز مستويات جديدة من 
الإنتاج والإنجاز » تشجيع نفسك بكللات إيجابية قليلة كتحية 
لإأتجازك يساعدك على إنجاز المزيد . 


69 
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7 أضف حوافز للتشجيع على بذل المزيد من الجهد . 
اقطع وعداً لنفسك أو لفريق عملك . » بعمل شئ ممتع حقاء إذا 
وصلت للهدف فی وقت قياسى . 

2 احتفظ بخطتك . الاحتفاظ بسجل مرئى لتقدمك 
فى إنجاز مشروعك الصعب يمكن أن يدفعك لإنجاز أكبر . 

استخدم خطتك كقائمة مراجعة واشطب كل مهمة يتم إنجازها . 
ما يساعدك على الاستمرار ويبقيك متحفزاً ويعطيك برهان مرئى 
لونجازك . 

3 ليس من الضرورى البدء بتنفيذ أول نقطة EEE‏ 
يكون من الأفضل البدء بأى نقطة فى المشروع . عاولة التمسك 
بالبداية تطبيقاً لما تعلمته ء قد يكون ذو نتيجة عكسية . فإن كانت 
البداية صعبة » ابتعد عنها وانتقل مباشرة إلى ما يمكنك القيام به. 
اختر المهمة الأسهل › وقم بها أولاً . وبعدها يصبح إنجاز المهام 
التالية أسهل . 

4 قم بنوع من الإجراء المنتج فوراً . أعلم أن قمة قوتك 

فى هذه اللحظة ء الآن لا شى أهم من اللحظة الحالية لا فى الماضى 
ولا المستقبل . بلا أدنى شك » الوقت الوحيد الذى تعتمد عليه 
هى لحظات يومك الخحالى . لا تهبدرهم. 

5 هئ الأشياء التى توفر من بذل الجهد . قم بتجهيز 
المستندات الى استعملتها سابقا لإنجاز مهام ممائلة » مراراً 
OE CEE‏ الأععيال والاعو اعسات 
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والاسستفتاءات والطلبات المدونة. كل هذه أمثلة بسيطة 
للمستندات التى غالبا ما تستخدم . 

6 كن رقيبا على نفسك »ف الأيام الى تحاول فيها 
التخلص من النقاط الهامة » أحكم نفسك وعدل منهجك . اسهل 
وسيلة لتطوير الحافز الذاتى هى أن تحتفظ برؤية واضحة لهدفك 
طوال الوقت . الهدف هو سبب فعل ما تفعله الآن . تذكر الهدف 
دائما » شئ تسعى لإنجازه » لكى يعطيك الوقود اللازم لتخطى 
الصعوبات . 

Gg O 
يكون الوقت المحدد للخطوة الأكثر أهمية لا يكفى لإتمامها. إذ‎ 
ا ام‎ 
وتبداً بالعمل :اعد سه . فعادة لا تكون الأمور بالصعوية التى‎ 
. تتخيلها‎ 

78 كلف آخرين بالعمل كلما أمكن . داوم على المتابعة 
للتأكد آم على الطريق الصحيح وف الوقت | الحدف» غالبا معنا 
يمكن أن يتولى الآخرون المهام الفردية . فتوظيف طاقات الآخرين 
sS‏ ذا مازودوا باتوجيهات 
والتدريبات الكافية . 

9 أسس نظام جيد للملفات . لا شئ أكثر إحباطاً من 
معرفتك أنك تملك المواد التى تحتاجها ولكنك لا تستطيع تحديد 
مكانها . وأحد طرق تأسيس هذا النظام هو أن تضع دليل للملفات 
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فى الأدراج . ويمكن تصنيفها بنظام الأرقام أو الحروف المتجائية: 
طالما أن هناك مكانا يتسع للإضافات المرتبطة بنفس التصنيف . 
كلما أضفت ملفا جديدا بالدرج » سجله فى الدليل . ضع كل شئ 
فى مكانه المناسب وستجده عندما تحتاجه . 

0 احتفظ بخطتك اليومية أو دفتر ملاحظاتك بالقرب 
منك دائياً . سجل كل أفكارك وملا حظاتك وأى معلومات أخرى 
تقفز إلى ذهنك فى أى وقت » وغالباً مايحدث ذلك ف أوقات 
انشغالك بأعمال أخرى . دون ملاحظاتك الغير هامة والتى تود 
مشاركة الآخرين بها فى نباية اليوم . 

1 المخذ القرارات بسرعة وحزم . يشترك الذين صنعوا 
النجاح فى حياتهم فى صفة اتخاذ القرار السريع والتمسك به . لا 
تضيع الوقت ف التردد . قدر الموقف بأفضل ما يمكنك ثم اتخذ 
القراد الست كن رار ات حكن بسرعة #الكنق الحديكد هن 
القرارات اليومية تكون كذلك . كلها مارست ذلك کلے| مسنت 
وزادت كفاءتك . 

5 اختصر الوقت الذى تقضيه فى تحضير الردود . تعلم 
أن تستخدم الهاتف بفاعلية لتوصيل الردود المتأخرة . حاول بقدر 
الإمكان استخدام الماتف للرد على المراسلات »فليس من 
الضرورى الرد على الخطابات والفاكسات بنفس الطريقة . مكالمة 
هاتفية صغيرة تؤدى المهمة فى الوقت الذى قد تستهلكه ف 
التحضير لإرسال الخطاب . 
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3 حافظ على صحتك العقلية والبدنية . لأنها ضرورية 
للقيام بأفضل إنجاز . نظم وقتك من أجل حياة أفضل » فهو يؤدى 
لصحة جيدة وحياة منظمة . فأنت تحتاج لصحة جيدة لكى تستمتع 
بإنجازاتك كما ينبغى . لا شى أهم من صحتك . فبقاؤك فى حالة 
صحية جيدة يعطيك طاقة وقدرة على التحمل . ويجعلك كذلك 
أكثر تفتحا وأقل توتراً . 

4- مارس الرياضة بانتظام . عامل جسدك كميكنة 
تخضع للصيانة وعندها ستعمل بشكل أكثر كفاءة » لفترات 
أطول . يساعدك أى نوع من الرياضة المنتظمة على أن تبدو أكثر 
حيوية ونشاطا . والراحة بعد المجهود الجمسدى يقوى ويعيد بناء 
۱ : 
` 5 تعلم القراءة السريعة . فالعديد من الدورات 
والكتب متوفرة لمساعدتك . من السهل جدا لمتوسطى السرعة فى 
القراءة مضاعفة سرعة قراءتهم بمساعدة بعض الأفكار والتقنيات 
البسيطة . صممت بعض الدورات للذهاب إلى ما هو أبعد من 
مضاعفة سرعتك » لكن ذلك يتطلب الممارسة المستمرة. مضاعفة 
سرعة القراءة ستوفر لك نصف الوقت . مما يتيح لك المزيد من 
الوقت لمهام أكثر حيوية . 

86- ركز على الهدف فى جميع الأوقات . اعرف هدفك . 
كن مدركا هدفك وعندها ستشعر بالإنجاز عند إكيال كل مهمة . 
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تذكر ما تسعى إليه بشكل واضح فى عقلك » ستدرك عندها أنه من 
الضرورى العمل بجد لإنجاز الأعمال . 

٠‏ 87 تمسك بجدول أعمالك . مع أنه من الطبيعى أن تظهر 
أشياء أخرى تعمل على تشتيت انتباهك » إلا أنك لا يجب أن 
تنجرف وراءها . عندما يحدث شيع ر يشتت الانتباه» لااحظه › 
سجل تفاصيله » أجله لوقت آخر . بعد أن تنهى عمل اليوم الحام » 
ارجع إلى ملاحظاتك وتعامل مع أسياب المقاطعة . 

راقب وقتك . ) 

8- أعر انتباه حاص للأشياء الصغيرة . بمرور الوقت 
تكون تلك الأشياء هى اللحظات التافهة التى تؤدى إلى قلة 
الونتاج على مدار الحمر » تبدو تلك الأيام والساعات والدقائق مدة 
كبيرة من الزمن كان يمكن أن تستثمرها بشكل أفضل . 

9 طوال يوم العمل ركز اهتہامك دائياً على إنجاز أكثشر 
الأعمال أهمية . سيجعلك هذا الإجراء متميزا عن الباقين . 
الفاشلون دائماً مشغولون جداً » لكنهم نادراً ما ينجزون المهام 
الأكثر إنتاجاً . 

0 أنشئ نظام تنبيه لتذكيرك مسبقاً بالمهام القادمة 
واي اضر ل خض مر لواحا للدي حر وال 
دكي ووريه ضحعها لخدو للك البو حيث يتيح لك كل من 
التتحضير ووشائل لماكل اة وفنا للقيام بأى عمل ار 


CD 


www.1btesama.com Exclusive 


1 راقب وقتك فى أسبوع . سجل كل ساعة وكل 
دقيقة . ثم راجع ما سجلته فى نهاية الأسبوع . ارصد عدد 
الساعات وكيفية استغلاها . إذا فرقت بضدق بين الوقت الدذى 
يميق فيه ا ا الاخبرى ‏ ان تاقد ايك 
ستكتشف فرص مؤكدة للتحسن المؤثر . 

2 لاحظ متى يهب أن تغير اتجاهك . إذا كانت خطتك 
أو ا اجك لاع شد کے سن ابت مسيثيواق الل 
توقف وأبدأ التغيير . قلل خسارتك فى الوقت والطاقة عندما لا 
تسفر ججهوداتك عن شئ . عدل نظرتك . صحح مسارك .. اتبع 
طريقه أخرى تؤدى لك المهمة . 

3 انتبه للأشياء الصغيرة التى تضيع الوقت . توفير 
دقيقتين كل يوم يصنع اختلافاً كبيراً على مدار العمر . فكر بشكل 
عمل . ركز على هذه النقطة جداً اله لوقت امدى ي 
أمام خزانة ملابسك حاولا تقرير ماذا ترتدى » أو فى البحث عن 
مفاتيح سيارتك عندما تنسى مکانہا ا ل کر ی 
جموعة من الدقائق تى والساعات والأيام . 

4 ضع سجل دقيق للوقت اللازم لإتمام كل مشروع أو 
عمل أو مهمة . ستساعدك مثل هذه الوثيقة مستقبللا على تقدير 
الوقت المطلوب . رؤية خطة مكتوبة للوقت على الورق ستوحى 
تلاق أغلت الأهيان ب وشكسف الأوقات' الى يمكن أن سن 


فيها من كفاءتك . 
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5 قم بالدراسة مسبقاً . أعرف متى يسلم المشروع وما 
يجب عمله لإنجاز الخطوات المحددة . قبل بداية أول خطوة 
لإنجاز العمل » حدد كل الخنطوات المطلوبة لإنجازه . استقطع 
وقتالمداخلات الموظفين والعاملين بالمشروع. وقد تشمل 
المداخلات المكتبية وزملاء العمل والباعة والزبائن . ما الوقت 
GE SED‏ 

هى المعلومات أو التجهيزات التى قد ت تستعين بها من مكان آخر ؟ 
تعطيك الدراسة السريعة مجالاً أفضل للعمل القادم . 

6 استثمر وقتك فى إنجاز العمل الحقيقى ‏ ذلك العمل 
الذى سيساعدك على إنجاز مهمة تلو الأخرى . انشغل بعمل كل 
ما هو مهم ويخص المشروع الذى أمامك . اترك كل التخطيط 
والترتيب لنهاية اليوم » بعد انتهاء العمل اليومى الام . 

تغلب على عادة التأجيل . 

7 قيم المهمة التى تتهرب منها . ما الذى يمنعك للبدء 
ها؟ غالباً ما تبدو المهمة شاقة . طريقة التغخلب على ذلك هو أن 
تعيمها إل عهيام صخر لصم المهمة الكبيرة إلى مهام ثانوية تنجز 
أسرع وأسهل . قسمها وستصبح أقل صعوبة . انظر إليها كسلسلة 

من المهام الصغيرة » ثم أنجزهما واحدة تلو الأخرى 

8ه قدر النتائح ا ابر ماسح أن دسف حلت 
أو أخفقت فى إكال هذه المهمة ؟ وفى المقابل ؟ ما هى أفضل نتيجة 
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حتملة لإنجاز هذا العمل فى الوقت المحدد ؟ قمالآن بالخطوة 
العدافة واندا العمل و 

99_ ابدأ فوراً . ابدأ الآن . قيم الوضع فى الحال وقم 
با لخطوة الأولى لبدء العمل. حتى أكثر المهام صعوبة يمكن أن 
تصبح أكثر سهولة عندما نعقد العزم ونبدأ بها . ابد بتكوين سمعه 
بقدرتك على إنجاز الأعمال . فتأجيل العمل اهام يجعلك تبدو أقل 
التزاما ياللإنجاز . 

0- أفصح للجميع عن التزامك لتتمسك به . عليك أن 
تجد شخصاً مما تكون حر جا منه إن لم تفي بالتزنامك وار لتنا 
الشخص فى هدفك وتوقيتك لإنجازه . ثم ابدأ بالعمل مباشرة . 
إعلان التزامك يجبرك علي أن تكون مسئولاً #منحكون اقل بيغا 
للوقت وأكثر حرصا على تحطيم الوقت القياسى وعمل المهام 
الضرؤرية : 
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حيل عقلية ترفع المعنويات 


1 - تمرين الفقاعات 

#هذا التمرين يرفع من معنوويااتك اتجاه الاشخااص 
المضاايقون لك 

نبدا بتمرين : 


1 - فكر بشخص كان يضاايقك او انتقاده لك لاذع 

2 - تخيله وهو يضاايقك او ينتقدك 

3 -اكتب مشاعرك بمقياس من 8_0 يعني( 0 )لاتشعر 
بمضاايقته لك( 10 )يعني انه يحطمك 

4 - تخيل هذا الشخص .وهو صغير الحجم وضعه بوعاء 

5- اخرج هذا الشخص من الوعاء ودعه ينتقدك او 
يضايقك وستلاحظ بأن مشاعرك 

6- اعده الى الوعاء وتخيل فقاعات تخرج منه وهو ينتقدك 

7-اخر جه من وستلااحظ مشاعرك انخفضت 

8-اعده للوعاء ء وتخيل فقاعات تخرج منه من جميع اجزاء 
تو ی 
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9- الان اخحرجه وجعله ينتقدك اويضاايقك 

0- بعد ذالك اكتب مشااعرك من 10_0 

1- ماذا تالاحظ الم تنخفض مشاعرك؟ اذا لم تنخفض 
بالدرجه التي تريد اعده الى الوعاء واجعل الموقف مضحكا اكثر 

2- تمرين البالونه 

* هذا التمرين يخفف من غضبك اتجاه الشخص المغيض 


1 - كن قي مكاان هادىء واغمض عينيك 

و اتا 

3- تیل ع غضبك قي الشخص يخرج مع انفااسك العميقه 
ويمتلئ في البالونه 

3- د وین السعاده 

1 -اجلس قف مكان هادي 

2 - ردد مع نفسك يوميا 

أثا الو اقرح وور 

انا ساحت واسامح نفسي دائما 
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انا مسرور و لن أتضايق لاي سبب كان 

انا راضي عن نسي 

انا نقي وبريء 

انا حبوووب عند الكل 

وبعد ذالك سوف تلاحظ الفرق .. 

4- تمرين النظره الإيجابيه للحياه 

#هذا التمرين واضح من عنوانه 

٦‏ - احضر 5 اوراق 

2-اكتب في الورقه الاولى لكل سلوك نيه اجابيه 

3 -وني الورقه ثاانيه اكتب ليس هناك فشل ولكن خيرات 
4-وثالثه اكتب افضل خيار لي هو هذا الخيار في ذلك 


5 - الرابعه اكتب الشخص الاكثر مرونه اكثر تحكما 
6-معنى الاتصال هو النتيجه التى تحصل عليها 
7- الان قف على كل ورقه وانظر للمشكله من منظار 


8- وبعد عمل التمرين لااحظ شعورك 
5- تمرين الرابط 
هذا التمرين يجعلك تساامح احبابك اللي حصل لك منهم 


موقف 
#احيانا نسمع اصواتاً خياليه لأشخاص نحبهم فنشعر 
بسعاده أو نشم عطر 
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ہیلا يذكرنا لحظات سعيده مرت بنا مع من نحب أو نوی 
شيئا فيذكرنى بطفوله يسمى هذا (الرابط) 

نبدا بتمرين الرابط : 

1 - استرجع احلى ذكرياات حيااتك مع الشخص اللي 
غضباان عليه او وزعلان عليه او مابيتكم شي من الزعل 

2 - قوول بصووت عالى يالله ..او ياسلام ...او رائع 

3 - وفي نفس الوقت مع قولك الكلمه المعبره لذكرى 
الحلوه اقبض يدك او عمل حركة بأصابعك 

4- كرر العلمية 3 مرات 

5- لان كرر الكلمه مع حركه اليد بعاذا شعر؟ اليست 
مشاعر ايجابيه 

6-لانه كلما احسست بمشاعر سلبيه قل الكلمه واعمل 
الحركة سترى انها تزول 

7-فكر في شخص يزعجك وقل الكلمه واعمل الرابط في 
نفس الوقت › ستجد انك اكثر تسامحا معه 


Exclusive‏ 0 1 ااا 


الحيل الدفاعية 


أن الفرد أذا عجز عن مواجهة مشكلاته بصراحة فان ذلك 
يدفعه إلى أساليب من 

التكيف يقصد بها تخفيف حدة التوتر الناتج عن الاحباط . 

(فالنفس البشرية يحكمها مبدا الحياة الوجدانية وهو 
البحث عن السعادة وتجنب الام) : 

فالآنا أحيانا يواجه خلال مراحل النمو بعض التوترات 
التى لا يستطيع التعامل معها . فإن كلا من الدفاعات والذكريات 
والأفكار والمشاعر يمكن أن تثير قلقاً زائداً » وتجبر الأناعل أن 
يدافع عن نفسه بطرق متطرفه . 

ومن هذه الأساليب الحيل الدفاعية اللاشعورية 
Defense Mechanisms‏ التى يقوم بها الأنا وهى عبارة عن 
عملية عقلية هدفها خفض القلق . 

وتشترك جميعها في خاصيتين: 

1 - نها تعمل بطريقة لا شعورية . 

2 - أخها تنكر الواقع وتشوهه وتزيفه . 

وتتلخص أسباب إستخدام الفرد هذه الحيل الدفاعية 
«اللاشعورية) في تجنب الفرد حالات القلق في مواقف الحياة 
ومايصاحبها من شعور بالاثم »و التقليل من الصراعات في داخله 
وأيضا لحاية ذاته من التهديد وقد يلجأ ها لعدم قدرته على إرضاء 
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دوافعة بطريقة سوية واقعية لأسباب كثيرة كآن تكون المشكلة فوق 
إحتمالة أو تكون نتيجة دوافع لاشعورية لاا يعرف مصدرهاء أو 
فالحيلة الدفاعية 
المؤلم وحالات الضيق التى تنشأ عن استمرار حالة الإحباط مدة 
طويلة بسبب عبجز المرء ء عن التغلب على العوائق التي تعترض 
ا و ب ل 9 
عرو ع ا e‏ 
لدى الطفل فى مواجهة مكالب البيئة لأنه يحتاج المساعدة فى تفادى 
وبع عقن امعخداعانيا مرا شونا وعاديا مانا ومع ذلك 
يي ا ل ال كن مور دو لو 
SS‏ 
مال اة و لاا عل مو اة ا اة رضورة واقغية + 
المقدرة على مواجهة المشكلات دوا . 
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تصنيف الخيل الدفاعية :- 

ياتا الأنسان إلى الحيل الدفاعية ‏ دون أن يشعر ‏ الدى 
أخفاقه فى أقامة توافق بينه ونفسه أو بينه وبيتته الأجتاعيةء 
ويترتب على هذا الأخفاق قلق أو صراع » ويضطر الفرد إلى تخفيف 
القلق بطرق شتى » ويكون ذلك بالحيل الدفاعية (لأنها محاولة 
لدفع القلق) وهى عملية لا شعورية ولا توافقية . 

وتصنف إلى ثلاثة أنواع كما يل :- 

حيل خداعية 

كالكبت . التبرير » الأسقاط » التكوين العكسى » العزل . 

حيل هروبية 

كأحلام اليقظة » النكوص . 

حيل أستبدالية 

كالتعويض ء التحويل , 

وتوجد أنواع كثيرة جدا من الحيل الدفاعية وهى : 

الكبت - الأزاحة - النتكوص - التبرير - التسامى 
والأعلاء - الأسقاط - التكوين العكسى - التثبيت - (التقمص) 
- النقل -التحويل - التعويض - الأنكار - التخيل -الإبدال - 
السلبية - اللأنسحاب - العدوان - التعميم - الرمزية - المثالية . 

والآن سوف أقوم بشرح هذه الحیل حتى يتعرف كل فرد 
على معنى وسبب للسلوكيات التى من الممكن ان يقوم ہا بشكل 


مفاجأ ولا يعرف الا : تفسير حقيقى 
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1 -الكبت :- Repression‏ 
الكبت هو أستبعاد مادة ما مشثيرة للقلق كالدوافع 
والأنفعالات والأفكار الشعورية المؤلمة والمخيفة والمخزيةء 
وطردها إلى حيز اللاشعور . فالكبت يمثل الوسيلة التي يتقي بها 

الإنسان إدراك نوازعه ودوافعه التي يفضلانكارها. 

ويلجأ الفرد إلى الكبت ليبقى بعيدا عن الشعور وبالتالي 
ينخفض القلق الذي من الممكن أن يلحق بالذات. إلا أن عملية 
الاستبعاد هذه لا تنفي وجود الدافع الذي وصل إلى اللا شعورء 
بمعنى أن الفكرة لم تمت وإنما تم الاحتفاظ بها وبقوتماء ومن ثم 
تبدأ فيالتعبير عن نفسها في صورة الأحلام أو أخطاء وزلات 
اللسات أ«الشفون تالضيق وال حسامن لدت 

ويستمر الصراع بين الدوافع المكبوتة والذات حتى يبلغ 
درجة من الوضوح. مما يضطرالذات إلى استخدام أساليب دفاعية 
أخرى تساعد الدوافع على التعبير عن نفسها بصورةمقنعة تشوه في 
هذا الواقع وذلك لإبعاد الذات عن الإحساس باهزيمة والضعف. 

ويختلف الكبت عن قمع الإنسان لنوازعه في أنه في عملية 
القمع يضبط الفرد نفسه ويحبسها أويمنعها عما تشتهيه وتندفع إليه 
من الأمور المحرمة أو غير المرغوبة من قبل الماعة. وقي الوقت 
نفسه يكون الإنسان على علم بهذه النوازع ويعمل جاهداً على أن 
يحول بينهاوبين ظهورها أمام الناس. 


188 
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فالكبت هو العملية الدفاعية اللأساسية اللاشعورية 
الأولى» فالأفكار التي تؤدي للقلق يتم عزلما عن الإدراك الواعي 
الشعوري فهو ليس برفض أو إنكار من قبل الفرد لأن يتذكر 
الواقعة إنما نجد أن الفكرة أو الواقعة تستبعد من الشعور بواسطة 
قوى لا شعورية لاا سلطان للفرد عليها حيث أن الفرد الذي كان 
يتذكر الفكرة ة أو الواقعة في وقت ما أصبح لا يتذكرها حتى أن 
الأسئلة المباشرة لا يمكن أن تعيدها إلى إدراكه الواعي .2 - 
الأسقاط :- Projection‏ 

الأسقاط 

هو أن ينسب الشخص إلى غيره من الناس دفعاته غير 
المقبولة ويعزو الليهم رغباته الكريبة وعيوبه ويلحق بهم أفكاره 
التى تسبب له الألم وتثير لديه مشاعر الذنب . 

فالإسقاط هو أن تعزو غير المقبول من الأفكار و الأفعال 
الى شخص آخر على حين أن هذه الأفكار أو الأفعال إنها ترجع 
إليك بالحقيقة فاد كثيرا ما تسمع طفل يقول: 

" ماما منى إلي بترمي الأغراض على الأرض مش أنا! " 

وهذه أكثر الأمثلة شيوعا عند اللأطفال فنجد أن الطفل 
يضع دائما السلوك المرفوض من قبل الوالدين على شخص آخر 
خوفا من أن لا يحظى بحبهم . 

3- التكوين العكسى : 

التكوين العكسي هي حيلة يبدي فيها الشخص أحاسيس 
مغايرةلمشاعرة الحقيقية. معظمنا قد يعرف شخص ونعرف بأنه 
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يكرهناء ولكن دائياً يتصرف وكأهاحد أفضل اصدقاتنا. ذلك هو 
التكوين العكسي . 

مع هذه الحيلة الدفاعية يخفي الشخص الدافع الحقيقي عن 
النفس إما بالقمع أو , كه وساعد هدا اليكائيدم القيره راف 
تجنب القلق والابتعاد عن مصادر الضغط فضلاً عن الابتعاد عن 
المواجهة الفعلية» فإنه قد يظهر سلوكاً لكنه يخفي السلوك الحقيقي» 
E O RCT‏ بكرن كوها] E‏ 
لحالة العدوان الكامن الذي يمتلكه الفرد في داخله»وعادة يتشكل 
هذا المفهوم ضمن سمات الشخصية ومكوناتها. 

نستطيع ملاحظة التكوين العكسي في تعامل الاطفال في 
بعض المجتمعات عندما يلعب طقل مع طفله وينجذب لما 
وتتكون لديه مشاعر حب لهذه الطفلة وان يلعب معها ولكن يخاف 
ان يذكر ذلك لطفل آخحرصديق خوفاً من التهكم والسخرية او 
الاهانه. فييدأ هذا الطفل في معاملة الطفلة يبشكل عدواني وكانها 
سبب في مشاكل الكون. وربما ايضاً يقنع نفسة بأنه فعلاً يكرها. 
ومع عدم اختفاء + الضتوط اذا ليه البوخ بالمقاص تفيل الشاعر 
الحقيقية حبيسة و لهذا اذا لم تحل مسألة التكوين ن العكسبي فربما تكون 
خحطرة على الشخص المستخدم هذه الحيلة. 

فالتكوين العكسى يستخدم عندما لا يريد الشخص 
الاعتراف با حقيقة وهي التعبير عن الدوافع المستنكرة في شكل 


اک 
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فإذا كان الفرد يشعر بكراهية لشخص ماء فقد يظهر 
مشاعر الود والحب تجاه هذا الشخص» وعادة ما ترجع أشكال 


4 -النكوص : 

التكوص يلجا فيه الفرد الى الرجوع او التكوص او 
التقهقر الى مرحلة سابقة من مراحل العمر وعمارسة السلوك الذي 
كان ييارسة في تلك المرحلة لأن هذا السلوك كان يحقق له النجاح 
في تلك المرحلة العمرية. 

سلوك كان مريح وممتع واشعرة بالامان في تلك الفترة. 

وابرز الامثلة على ذلك لحوء البعض الى البكاء للحصول 
على شىء او لحلب الانتباة او عند الشعور بأن مشاعرالمحبة لهم 
تواجه تہديد او للتخلص من موقف يسبب لهم القلق ولو لفترة 
هرباً من الضغوط المحيطة به او للتخفيف عما يعانية من نتكسات 


سبك 


فيلجأ لتذكر ماضية الملىء بالامان» وذلك لعلاقة النكوص 
القرية بساح إل الانيان حدر معد هرا السو بقعو اليد 
الدفاعية عند الاطفال الذين قد يرجعون الى الرضاعة رغم انهم 
فطموا منها منذ وقت طويل او التبول اللاارداي رغم قدرجمهم على 
التحكم في ذلك فمن الممكن أن يعود الطفل إلى سلوك كان شائعا 
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في مرحلة سابقة من نموه »وعادة ما يظهر عند قدوم مولود جديد 
على الأسرة .. 

والبالغين ايضاً قديلجأون الى هذه الحيلة بعد خروجهم 
من تجارب قاسية او قوية مثلاً بأن يعود الى رضاعة ابهامه او فتاة 
تعود الى اللعب بالدمى . 

او المرأة التى تصل للعمل متأخرة وعندمايراها المسئول 
لاشعورياً تجهش بالبكاء. وقد يثبت الشخص على المرحلة التي 
انتكصاليها كأثر سلبى ويفقد القدرة على تحقيق التوافق السوي. 
وعادة ما محدث الكو صن لدى 

المرضى الذهانيين وقد أثبتت الدراسات النفسية بأن 
التكوص استجابة شائعة للإحباط . 

فالتكوص عودة إلى المراحل السابقة من العمر من خلال 
التصرفات والسلوكيات التى تميز تلك المرحلة السابقة وذلك 
لتحقيق نفس النتائج التى كان يحققها الفرد فى تلك المرحلة . 

5 -«التقمص) : 

هو حيلة دفاعية يقوم الشخص خلالها بالتقمص 
اللاشعوري لأفكار وقيم ومشاعر شخص آخر لتحقيق راغبات 
لايستطيع تحقيقها بنفسة وللشعور بالرضا الذاتي . 

حيث يربط فيها الشخص الصفات المحببة إليه والجذابه 
ال موجوده لدى الاخرين بنفسه او يدمح نفسه في شخصية فرد آخر 
حقق أهدافا يشتاق هو إليها . 


192 


www.1btesama.com Exclusive 


فالطفل قد يتقمص شخصية والده أي يمشل هذه 
الشخصية وبقيمها وسلوكها. 

مثلا الطفلة قد تطلب من والدتها شراء احذية مشاببة 
لأحذية احدى زميلاتها وترفض فكرة انها تريد تقليد الفتاة 
الاخرى وتصرعلى ان هذة هي الاحذية الانسب لما والتي تحلم 
دائه| بالحصول عليها . 

والتقمص في شكله البسيط يكون ذا أثر هام في نمو الذات 
وقي تكوين الشخصية. 

ويختلف التقمص عن المحاكاة أو التقليد.» حيث يكون 
الأول (التقمص) عملية لاشعورية في حين الثاني (المحاكاة 
أوالتقليد) عملية شعورية واعية . ۰ 

إن عملية التقمص تخدم أغراضاً كثيرة وتعتير وسيلة 
لتحقيق الرغبات التي لا يستطيعها الفرد نفسه. 

فيقتنع بتحقيقها في حياة الغيرويرضاها لنفسه كأنه قام بها. 

والكثير من مظاهر التقمص وتعلق الفرد بخيره » ما هي 
إلا حالات تدل على بعض نزعات العطف الاجتماعى والتتحسس 
بمشاكل الآخريق الى ترد إل ترت الغزد بيه ومقد رتنه غيل أن 

ويكثر استخدام هذه الحيلة الدفاعية لدى الشخصيات 
التي تتسم بالأنباط العقلية كالشخصية الفصامية أو البرانوية أو 
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وهي أنياط من الشخصيات ليست مرضية وإنها نمط 
سلوكها وتكوينها الشخصي بهذا النوع. والشعور بالنقص قد 
يكون دافعاً قوياً للتقمص الذي يبدو واضحاً بشكل كبير لدی 
الذهاتين وخا الان بحنوت العظنة فيظن أده فخلا أنه 
قائداً عظياً فيرتدي الملابس العسكرية ويمشي كالعسكريين 
ويتصرف مثلهم . 

فالتقمص هوأن يجمع الفرد ويستعير وينسب إلى نفسه ما 
کو ومن ا و ج و يفكل نش عل ارد ادر 
يتحلى ہذه الصفات . 

6 -التسامى والأعلاء : 

التسامى والأعلاء هو حيلة دفاعية يلجأ إليها الفرد لخفض 
التوتر والقلق. 

وهي من أهم الحيل وأفضلها . والأكثر انتشارآء ويدل 
استخدامها على الصحة النفسية العالية. 

حيث يلجأ إليها الإنسان للتعبير عن الدوافع غير المرغوبة 
من قبل المجتمع بصورة تجعلها أمراً محبباً ومرغوباً يجوز على اثرها 
كل تقدير واحترام . 

فبواسطتها يستطيع الإنسان أن يرتفع بالسلوك العدواني 
الكو ت إل قعل آخر مقرل اجتاغا وشخصيا 


EEE 
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القدرات العقلية الخار 

تنبه الإنسان منذ فجر التاريخ غ إل ووه کات دهي 
تكمن في جوهره . و قد ظهرت هذه القدرات يع لا غد المتصوفين 
والأولياء وأصحاب البصيرة المشاهير » الذين دربوها فانتعشت 
او اكوا رو ا ات اوو ا ا ف 
مر التاريخ . 

ولاف إن فان و اكوا و اة اة 
و الي عدف إل د عبط ال عة الزوخانية الأصيلة ف وهر 
ااا تو ا ي ف 
لااد علق مهاف لف ارات ا لكو ا ل ادع 
مفاهيم منحرفة لا أخلاقية هدفها هو استنهاض تلك القدرات 
فقط » دون النظر في تهذيب الإنسان أخلاقياً أو توجيهه نحو 
IE EEL‏ 

لكن رغم هذا كله » مرّت هذه التعاليم السحرية أيضا 
بفترة انحطاط عبر العصور » و سقطت إلى مستوى الدجالين و 
كهنة المعابد و المشعوذين . فأدخلوا إليها معتقدات و تقاليدو 
طقوس مختلفة عملت على انحراف هذه التعاليم و تشويه مبادئها 
الحقيقية و ابتعدوا بهذه العلوم السحرية عن الحقيقة تماما و 
تلك الطقوس القبيحة دوراً كبيراً في ابتعاد الناس عن هذا المجال › 
فبغضها الناس و استبعدوا حقيقة وجودها و لحق العار بمن 
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مارسها !.و كيف لا نحتقر تلك التعاليم السخيفة و طقوسها و 
شعوذتها الموروثة من عصور غابرة و التي أصبحت بالية و خالية 
من المصداقية ؟. كيف يمكن لأحدنا ء في القرن الواحد و العشرين 
؛ أن ال مع اورا اوا د شل 
ا جره عكر #“ضفادع هن أجل صح طا إخفباء ء ! أو 
رسم إحدى الأختام أو الطلاسم على ورقة و نقعها في كوب ماء و 
شرا من أجل تنشيط الذاكرة ! و غيرها من خزعبلات صنعها 
الدجالون و المشعوذون المزوّرون ؟!.كيف يمكننا أن نتعامل مع 
تعاليم سحرية تستخدم الأختام و الطلاسم » و إقامة الطقوس 
السحرية المختلفة » و استخدام مصطلحات مثل : العصا السحرية 
» المرآة السحرية » ضرب المندل » تحضير الأرواح و الشياطين » و 
طرد الشيطان »ء و التسخير و الااستخارة ... و غيرهما من 
مصطلحات بالية تستند إلى مفاهيم قديمة طوى عليها الزمن و لم 
تعد ترقى إلى مستوى واقعنا العصري المتحضر ؟!. 
لكن في النهاية » وجب علينا أن نعترف بحقيقة لا يمكن 
إنكارها أو تجاهلها . إن تلك المصطلحات التي استخدمت عير 
العصور » رغم مظهرها القبيح الذي لم يعد يناسب عصرنا الخال ٠‏ 
أل اا تقض ال كر اي كود كو الما عدن 
عالم آخر غير مرئي .. واقع آخر على المستوى آلجزيئي .. ليس عالم 
ا .. بل عالم يملآء ه حقول 
طاقة مختلفة .. أشكال و حجسمات بايوبلازمية ختلفة الأنواع .. هذه 
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الحقول و المجسات تخفي في طياتهبا معلومات معينة يمكن 
التعخلاضها و إدراكها عر طروق ورات عقلة خاضية ب إثنا أمنام 
عالم أفكار و معلومات و رسائل خفية لا يستوعبها سوى عقلنا 
الخفي ( العقل الباطن ) الذي يتعامل معها و يتجاوب لما دون 
شعور منا بذلك .. هذا العالم الغير مدرك ليس له حدود زمنية 
ثابتة .. يمكن أن ينحرف فيه الزمن .. فيمكن لمن يتواصل مع هذا 
العالم أن يتوجّه إلى الخلف أو الأمام و الحصول على , معلومات ليس 
ها حدود SS‏ 
e‏ .. و يتعامل العقل مع هذا العام الغامض من 
خلال قنوات حسية خاصة يملكها الإنسان لكنه يجهل كيفية 
و ال و ا ا 
حقيقة وجودها .. خاصة بعد أن لطخ هذا المجال بصورة قبيحة 
ENT‏ السالين عا سما رم مق 
جميع السلطات » الدينية و العلمية و الأمنية . .. مع أن الحقيقة هي 
غير ذلك .رغم أنه يشكّل جال دراسة يكاد يكون الأنبل و الأكثر 
فتنة للقلوب . لاله المجال الوخيد الذي وجب على ممارسيه أن 
يتصفوا بدرجة عالية من الروحانية و الصفاء الفكري و الزهد... 
هذه شروط أساسية من أجل التواصل مع العقل الكوني .. هذ 
الكيان العظيم الذي هو جوهر الإنسان .. مصدر الإنسان و 
فنأوٌه . 

يمكن أن تتجلى القدرات العقلية الخارقة بالمظاهر التالية : 
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الاستيصار: 

و هو القدرة على رؤية أحداث أو أشيياء أو أشخاص › 
ب "العين الثالثة" . هذه القدرة ليس لها مسافة محددة تلتزم بهاء 
فيمكن أن تتجلى برؤية شخص أو حادثة في غرفة مجاورة » أو رؤية 
شخص أو حادثة على بعد آلاف الكيلومترات » لكن في كلا 
ا حالتين » هى عملية رؤيا خارجة عن مجال النظر العادي . 

هو قدرة الحصول على معلومات عن أحداث أو أشخاص 
التقليدية . و قد تأي بشكل «مسات محببة جميلة » كأ لحان موسيقية 
أو أجراس أو غناء . و يمكن أن تأتي على شكل طرقات قوية على 
الخشب أو الحديد مثلاً ء أو صفارة إنذار أو أي صوت مزعج آخر 
ا براح حر عاد برا ان الصبوت 
« بيت حي وض بج متهم لوجر 
المعني » مع اختلاف في النبرات و السرعة و التعبير . و يمكن أن 
يكون صوت أشخاص آخرين . و قد تبدو نبرةهذاالصوت 
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سلطوية أو تحذيرية أو تشجيعية » و يمكن أن يتخذ نبرة عاطفية 
حنونة » أو نبرة عاقلة منطقية واقعية . 

الشعور باليقين من أمر معيّن: 

هذه الحاسة هي الأكثر شيوعاً بين الناس . يمكن أن تتجلق 
بظهور فجائي لجواب على سؤال معيّن ( ذكرناها سابقاً ) » و يمكن 
أن يظهر كإنذار مسبق بحصول حادثة معيّنة أو حطر ماء أو المعرفة 
المسبقة لنتيجة عمل ما . غالباً ما يترافق مع هذا الشعور ء ( خاصة 
قبل حصول شىء غير محبّب ) »ء انفعالات فيزيائية أو جسدية ع 
کور كروي ف ا لتقيو و اا حر ميت اههد 
( البطن ٠)‏ أو تنميل الجلد ( الشعور بوخزات خفيفة في الجلد ). 
و غيرها من إحساسات جسدية مختلفة باختلاف الأشخاص . و 
قد تأتينا المعلومات في هذه الحالة على شكل فكرة عادية » تخطر في 
الذهن بطريقة عادية » كما باقى الأفكار » و هذا ما يجعلنا نخلط 
يهاو ون ا نار اة هن ها اع 0 ا رها 
كأي فكرة عاديةأخرى. 

قدرة الإدراك بواسطة "الذوق" و "الشم" 

هذه القدرات هي الأقل شيوعا بين البشر » لكنها ممشابهة 
لتلك التي عند الكلاب و الكائنات الأخرى . 

التخاطر و توارد الأفكار : 

هى عملية انتقال الأفكار من شخص لآخر على المستوى 
اللاوعي » دون أن يشعران بذلك . أو على المستوى الواعي »ء 
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مهامرات ذهنية 


كعملية قراءة الأفكار » أو التحكم عن بعد ( برمجة عقول 
الآخرين ) . 

القدرة على إدراك عوالم أخرى: 

هي القدرة على الإنتقال إلى عوالم غريبة » أو رؤية كائنات 
غريبة » خارجة عن منظومتنا الحياتية . و هذه الكائنات قد تشمل 
أشخاص فارقوا الحياة » أرواح مرشدة » ملائكة » جنّ » و كائنات 
أخرى . 

القدرة على استخلاص المعلومات من خلال 
الأشياء: 

يمكن عن طريق حمل شيء معيّن في اليد » استخلااص 
المعلومات عن هذا الشىء أو معلومات عن صاحب هذا الشيء . 
ميق كان هيدا . و قد تأتي هذه المعلومات بشكل انطباعات مرئية 
أو صوتية أو أفكار أو شعور مشابه لشعور صاحب الشيء . 

كجاوز حاجز الزمن : 1 

هذه القدرات ليست عدودة ضمن حاجز مکانی أو زمای 
محدد . أي أنه ليس لما مسافة محدودة » كما رأينا الكو كنس القت 
» فهي تجتاز الحاجز لزمني أيضاً . حيث يستطيع الشخص النظر إلى 
الأمام و الوراء في الزمن بنفس الوقت ! . 

الإدراك المسبق : 

هو القدرة على معرفة حادثة قبل حصوها . و قد تتجل 
هذه القدرة أثناء الصحو ء أو النو م( ال حلم ) . ويمكن أن تتخذ 
أي شكل من اللأشكال الإدراكية التي ذكرناها ا 
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هو القدرة على معرفة معلومات تفصيلية معيّنة عن حادثة 
حصلت في الماضي » دون الاستعانة تاف من الوسائل التقليدية 
المحروفة و يمكن أن تتخذ أي شكل من الأشكال الإدراكية التي 
ذكرناها ساقا. 

قدرة التأثير على الأشياء بواسطة الفكر : 

هي القدرة على | إحداث تغييرات في حالة الأشياء الفيزيائية 
بواسطة الفكر » و تتجلى هذه القدرة بجعل الأشياء ترتفع في المواء 
أو تتحرّك من مكان إلى آخر » أو حتى تختفي من مكاءها و تظهر في 
مكان آخر ! أو اختراق الجدران » أو يمكن أن تتجلى بالقدرة على 
إجراء تغييرات واضحة في حلول كيميائي معيّن ! أو غيرها من 
ووو ]جا رات عالق للعرادن الفيريانيه الوه 

القدرة عل الارتفاع عن الأرض دون الاعتماد على أي 
وسيلة فيزيائية معروفة . 

القدرة على إحداث تغيرات بايولوجية و جسدية و 
التحكم بوظائف الأعضاء الجسديةو تجاهل الام » عن طريق 
الفكر : 

تلت هذه القدرة في مذاهب صوفية ختلفة عند جميع 
الشعوب . و تتمثّل هذه القدرة بمظاهر مختلفة كالمشي على النار 
عاري القدمين أو غرس السيوف في أماكن مختلفة من الجسم أو 
التحكّم بوظائف الأعضاء الجسدية المختلفة كإبطاء عملية التنقس 


ظ 
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مهأمرات ذهنية 


A 


أو ضربات القلب أو تقوية جهاز المناعة أو غيرها من وظائف 
جسدية أخرى ! كل ذلك عن طريق طاقة الفكر !. 

نالت هذه الظواهر العقلية الغير مألوفة اهتمام رجال العلم 
البارزين منذ بدايات العصر التنويري في أوروباء بعد أن تحرر 
الفكر الإنساني من سطوة الكنيسة و رجاها . و نظر إليها لأوّل مرّة 
كموضوع بحث متحرر من التعاليم الصوفية و السحرية التي طالما 
التزمت مها بشكل صميمى . و أخحضعت للبحوث العلمية و 
اوت ال ا وو ت سد هب علي کی 
تتناول هذه الظواهر . كل مذهب ينظر إليها من زاويته الخاصة و 
الناسية + اندكر متها : 

مذهب التنويم المغناطيسي 

سنقوم بدراسة هذا المذهب العلمي منذ أن دخل إلى العالم 
الأكاديمي على يد الطبيب النمساوي فرانز أنتون ميزمر (1734م 
5م ) . ثم دراسات البروفيسور أليستون » من جامعة لندن 
( 1791م 1868م ) .و الطبيب جيمس أسدايل » مدير أحد 
المستشفيات الهندية في كالكوتا . ( 1808م 1859م ).و جيمس 
برايد (1795م 1860م ) . 

بالإضافة إلى علاء بارزين مثل : ليبالت » غريغوري › 
شاركوت » ريشيه » بير هايم » غورني » جانيت » دي روكاس ١‏ 
شرينك نوتزنغ » ميلني » برامويل » بويراك » ألتروز » و غيرهم من 
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رجال علم شاركوا بدراساتهم ال مختلفة في كشف الستار عن خفايا 
الإنسان و قدراته الفكرية المائلة . 

في العام 1882م ء أشست جامعة كامبردج البريطانية »ما 
سميت ب "جمعية ببحث القدرات الروحية" ]10 The Society‏ 
Research‏ اPsychica‏ . و كان أول رئيس ذه الحمعية أحد 
الشخصيات المشهورة في المجتمع الأكاديمي » هنري سيدغويك › 
البروفيسور في الفلسفة الأخلاقية في جامعة كاميردج . و كان 
هدف هذه الجمعية كما جاء في التقرير الذي نشرته عام تأسيسها هو 
دراسة الظواهر الخارقة و الروحية المختلفة من غير أحكام مسبقة › 
و بالروح الحيادية ذاتها التي مكنت العلم من دراسة مختلف 
الظواهر الطبيعية الأخرى بشكل دقيق . و من نتائج هذا الاهتمام » 
تم تأسيس "الجمعية الأمريكية للأبحاث الروحية " American‏ 
Society of Psychical Research‏ . في ولاية بوسطن عام 
5م » وقد استقطبت أيضاً شخصيات لامعة في دنيا العلم مشل 
عالم النفس و الفيلسوف القدير وليم جيمس . 

كان تأسيس هذه الجمعيات ( بالإضافة إلى جمعيات 
تأسست في فرنسا و هولندا و ألمانيا و روسيا و غيرها من دول 
أوروبية أخرى ) » تعمل كدافع رئيسي للاهتام بعا نسميها اليوم 
بالظواهر الخارقة . حيث كانت الدراسات التي تقيمها هذه 
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الجمعيات غير مكثفة و كانت في الغالب تتخذ شكل المشاهدات و 
تسد عواصنات و مترات اا ر اهر 

من أبرز رجال هذا المذهب : البروفيسور فريدريك مايرز 
> البروفيسور أرثر جيمس . البروفيسور هينري بورغسود »ء 
الروفيسور س.د.برود» البروفيسور بويد كاربنتر » البروفيسور 
وليلم كروكس » البروفيسور هانز دريتش » و غيرهم من رجال 
علم و أكاديميين بارزين . 

مذهب الباراسيكولوجيا 

كانت الدراسات ٠‏ التى تناولها مذهب الأبحاث الروحية › 
في بدايات دخوطا إلى رحاب الظواهر الماورائية » و لم يتمكن هؤّلاء 
العلماء الروّاد من التمييز بين القدرات الفكرية و الظواهر الماورائية 
المختلفة » و لم يتوصّلوا إلى تلك التصنيفات التي نعرفها اليوم . 
فكانت دراساتهم تشمل : 

1 التخاطر 2 التنويم المغناطيسي 3 الحساسية الإدراكية 4 
سباع أصوات أو مشاهدات لكائنات غريبة 5 التعامل مع الأرواح 
6 معرفة أحداث ماضية أو غيبية . 

هذه الدراسات لم تتخذ شكلاً ختلفاً ( أكثر تقدما ) إلا بعد 
حولي أربعة عقود . 

في العام 1927م انتقل عالم النفس الاجتماعي وليم 
مكدوغل إلى جامعة ديوك قي ولاية كارولاينا الشالية » ليصبح 
رئيساً لقسم علم النفس فيها . و انتقل إلى القسم نفسه عالم 
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مهاما ت ذهنية 


بيولوجيا النبات المعروف جوزيف راين » الذي يعد المؤسس 
الحقيقي لعلم "الباراسايكولوجيا" . فقام راين و زوجته لويزا 
الدكتورة المعروفة » و البروفيسور ماكدوغل › بدراسة ظواهر 
القدرات العقلية بشكل مكثف . و أدّت جهودهم إلى إنشاء أول 
مركز أبحاث تجريبية للدراسات الباراسيكولوجية في العام » و هو 
مختبر الباراسيكولوجيا في جامعة "ديوك" عام 1934م. ومنذ 
ذلك الوقت استمرّت و تكثفت الدراسات حول ظواهر فكرية 
مختلفة » على المستويين النظري و التجريبي . و أصبح هناك الآن › 
المي يي 0 ات العلمية و الأكاديمية في 
مختلف أنحاء العالم » تهتم بدراسة مختلف الظواهر 
NaS LET‏ اك 
حقائق كثيرة ها آهمية بالغة في خدمة الإنسان و البيئة و غيرهامن 
استعخدامات إنسانية أخرى » لكن للأسف الشديد » معظم هذه 
اتتقائق اد هة ارالك سر اة لأسياب ية اسنثر اة أو 
عسكرية أو حتى دينية أو أيديولوجية » أو غيرها من أسياب 
سخيفة لا ترتفع إلى مستويات إنسانية و أخلاقية حقيقية . 

العلوم الوسيطية الاستراتيجية التي انبثقت من الاتحاد 
السوفيتن. 

آذك الت بات الى صلق المفتات :من القيرن 
الماضي إلى كشف الستار عن الآلة الوسيطية العملاقة التي نشأت 
داخل الستار الحديدي . و الذي ميز العلوم السوفيتية عن العلوم 
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الوستطية الغزينة هى أن السو فت :كانوا حون ى سيل الا دة 
منها لاريم الاستراتيجية المختلفة . بين| العلوم الوسيطية الغربية 
كانت لاتزال تقيم أبحاث و دراسات ختلفة و تبذل جهود مضنية 
> ليس من أجل الاستخدام بل من أجل إثبات هذه الظواهر التي 
واجه الباحثون فيها معارضة شرسة من قبل المؤسسات الدينية و 
العلمية غل السواء . 

فلم ترقى البحوث الغربية إلى مستوى اللبحث في طريقة 
استخدام هذه القدرات » بل كانوا لازالوا في مستوى محاولة إثبات 
وجودها !. و هذا الذي جعل روسيا تسبقهم و تتقدم عنهم في هذا 
المجال مسافة نصف قرن تقرياً !. من أهم الرجال الذين شاركوا في 
إتشاء هذا التب الل (اللناق قاما للفكر الو عى البباند ىق 
حينها ) : ١‏ ۰ 

بيرنارد بيرناردوفيتش كازينسكى » فلاديمير بكتيريفاء 
ليونيد فاسيلييف » الذين ودن اا هذا 
المذهب العلمي الذي أصبح سري لخطورته الاستراتيجية . و جاء 
بعدهم علماء سوفييت آخرون برزوا في هذا المجال لكن أسماء 
معظمهم لازالت مجهولة . 

العلوم الروحية الحديثة 

الأمر الذي يميز هذه العلوم عن منافساتها هو أنها أقرب 
للروحانية و التصوّف من تلك التى تناولما العلماء العلمانيين . 
أضول هااا ع جوا ن ادم هان 


www.1btesama.com Exclusive 


مظاهرها المختلفة حول العالم و عبر التاريخ . أشهرها هي علوم 
اليوغا الهندية و التشيكونغ الصينية و الزن اليابانية و غيرها من 
مسالك فكرية مختلفة . لكن العلوم الروحية الحديثة اتخذت منحى 
أكثر علمانياً و بدأت تعتمد على أسس و مفاهيم علمية بحتة . أشهر 
تلك المذاهب الروحية الحديئة هي تلك التي أسسها الروحي 
اهندي الكبير ماهاريشى ماهيش يوغي . 

وضع ماغازيكي أشن قله و ا جديدة سماها 
تكنولوجية الفيدا . و يقول أن هذه القوانين العلمية تتوافق تماما مع 
قانون الطبيعة الاصيل و ليس القوانين المزورة التي ابتكرها المنهج 
العلمى السائد . تعتمد هذه التكنولو جيا على الطاقة العقلية وليس 
سواها . فيستطيع الإنسان بعد السيطرة على طاقته العقلية أن 
يتحكم بقانون الطبيعة و من ثم توجيهه و تحريفه كما يشاء . أما 
الطريق الذي وجب سلوكه كي يصل إلى هذه المرحلة العقلية 
سيور ف حا ما اة اال ااج ارىئ 
."PRANSCENDENTAL MEDITATION‏ فيصل بعدها إلى 
مستويات رفيعة من حالات الوعي نما يجعله يتحد مع المجال 
الكوني ( الوعي الكوني ) » فيسيطر بعدها على قانون الطبيعة 
الحقيقي و يتحكم بمجرياته ]| يشاء . 

الطيران اليوغى : 

انخاس الراك اي رها امد هة ا ر اويا 
الجديدة . هذه التيارين العقلية ليست معقدة كتلك التي جاءتنا من 
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العضون القديحة ( اوغا مع )ابل اة جد حيبت يكين لأ 
ار فار ا كافج سكوياتة الفقلية إى الروكيية أو 
الثقافية أو غيرها ... و قد تمكن حوالي مئة آلف شخص حول 
العالم من إتقان هذه القدرة العجيبة على الارتفاع في الهواء . 

و قد تم التأكد من صحة هذه التكنولوجيا علميا فار ها 
الإيجابي على ممارسيها , بعد إقامة أكثر من خمس مئة بحث و دراسة 
مختلفة من قبل 214 جامعة و مؤسسة من 33 دولة حول العالم . و 
قد تناولتها أكثر من 100 مجلة علمية رسمية » و جميع هذه 
الدراسات و الأبحاث توصلت إلى نتيجة واحدة فحواها أن هذه 
التكنولوجيا لما أثر إيهابي على جميع مجالات الحياة » الفيزيائية و 
النفسية و البيئية و الا جتاعية . 


لكن السوّال هو : 


لماذا لم نسمع عن هذه العلوم و التكنولوجيات حتى الآن 
رغم ظهورها إلى العلن منذ الستينات من القرن الماضي ؟ 

اذا لم ندر رسها في المدارس و الجامعات ؟ لماذا لم نراها على 
وسائل الإعلام ؟ ما هي الجهات التي تقف عائقاً أمام انتشار هذه 
لعلو را اوس عو ا وا ا 
ما نحن عليه » كائنات غبية مفرغة العقول » سهلة الانقياد» 
أهداف سهلة لا حول طا و لا قوة ؟ 


الطاقة العقلية 
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جميع هذه المذاهب . رغم اختلافاتها العديدة في التوجهو 
يقة البحث والتفكير » و رغم استخدامها ا صطلحات خاصة 

با ركنم هب قعبيانة :كاف ) ا زاد اليمو الف ماك عل 
ابتعاد هذه المذاهب عن بعضها لدرجة العداوة و التهجّم في بعض 
الأحيان ‏ نرئ أنها تلتقي جميعاً في استنتاج مشترك ك يجمع بينها . 
تع هدا اعات نايل * 

أن هذه الظواهر الغير مألوفة تخضع لقوانين طبيعية خاصة 
بباء مخالفة للمفاهيم العلمية السائدة . هذا جعل رجال العلم 
المنهجي عاجزون عن استيعابها و فهم طريقة عملي . لأنهم رجال 
ينتمون إلى منهج علمي يعتمد على منطق مختلف عن المنطق الذي 
يحكم هذه الظواهر » مما جعلهم يواجهون صعوبة في صياغة 
نظريات صحيحة حول طريقة 

يمكن هذه القدرات العقلية أن تعمل خارج حدود زمنية 
و مكانية محددة . فهي متناقضة تماما مع القوانين النيوتونية التي 
وضعت حدود ثابتة للمكان و الزمان . 

المظاهر التي تميزت بها هذه القدرات قامت بدحض جميع 
النظريات التى اعتمدت في تفسيرها ها على عناصر مثل » موجات 
ونا عاو ص عافد قوق اطول مدو شاي E e‏ 
تقليدية أخرى . ( لكن يتم استخدام هذه المصطلحات من أجل 
وصف مجريات عمل هذه القدرات » و ليس من الضرورة أخذ 
هذه المصطلحات بحرفية الكلمة ) . 
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ا 


هذه القدرات: لا اتر بالقوى الفيزيائية المحرؤفة : القوة 
النووية الشديدة » القوّة النووية الضعيفة › قوة الحاذبية › القوة 
الكهرومغناطيسية ... 

هذه القدرات لا تنتمي و لا تخضع لأي من القوانين 
الطبيعية المعروفة مثل : قانون الديناميحراري ٠‏ أو قانون الحاذبية .. 

هذه القدرات لا تتطلّب عملية تذبذبات الطاقة أو تبدلاتها 
في عملية التاثير عن بعد . فعملية اختفاء عملة نقدية مثلاً » تتطلب 
بالمفهوم الفيزيائي التقليدي . طاقة قنبلة نووية صغيرة تقوم 
بمحوها عن الوجود . أما القدرات العقلية » فطريقتها تختلف 
تماما !. 

هذه القدرات العقلية لا تتوافق مع النظرية النسبية التي 
تقول بأنه لا يمكن للادة أن تسافر بسرعة تفوق سرعة الضوء » أي 
0م ميل في الثانية . بل يبدو أن سرعتها لحظية ! أي أسرع 
من الضوء بكثير !. 

جميع المظاهر التي تميزت بها هذه القدرات »و التي 
تتناقض مع المفهوم العلمي المعاصر » دفعت الباحثين إلى التوجه 
نحو مجالاات أخرى » خارجة عن حدود المنهج العلمي التقليدي › 
في سبيل إيجاد تفسيرات مناسبة لها . 

بعد إدخال الأجهزة الإلكترونية المتطوّرة » مثل 65۴ و 
۴۴6 و غيرهاء لاحظ الباحثون حصول تغيرات بايولوجية معينة 
في جسم الوسيط أثناء قيامه بإحدى إنجازاته الفكرية الخارقة . و 
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أشار جهاز فحص الموجات الدماغية 6۴6 إلى أن الموجات 
الدماغية تنخفض إلى حالة " ألما "( بتردد 9 ۸213 ) أو " ثيتا 
"( بتردد 4 8 ۸Z‏ ) أو 5لا ( ترود 0231 )ناء قيام الو سيط 
بعمله. 

و تبين أن هذه الحالات الدماغية ھی ذاتها التى يتصف ہا 
دماغ التصوف آنا دخو ل ق ال البحران (الشؤة الروحية )+ 
وكدلك العوافين و ق ا ان لل حالة شيعه 
عة( أو وو ادا علو مات غ و اڭ 
النائمين مغناطيسياً » و محضري الأرواح الذين يدخلون في حالة 
غيبوبة كاملة » و المتأملين الروحيين ( البوغا و التشيكونغ و غيرها 
من مذاهب تأملية ) أثناء دحوم في حالة التأمل و التفكّر و 
التركيز . و المقنقنين الذين يبحشون عدن المياه و المعادن الدفينة 
بواسظة قيب الرمنان أو أئ:وسبيلة الأخرىق و جى البدية 
يستخدمون التعاليم السحرية و يقرؤون النصوص المختلفة 
( الأقسام و الدعوات و الصلوات ) و يكررونها عشرات المرات . 
فيد خلون في حالة " ألفا " الدماغية و ينجزون بعض الأعسمال 
السحرية و يظنون أن الس هو في النصوص و أس)ء الآلهة 
المقدسين و الملائكة التي يتلونها و يكررونمها مئات المرات .و 
هلون أن غملية تكران:عبازات عددة مھا احتوتهة ين كلا 
تساعد الدماغ على الوصول إلى حالة " ألفا " الدماغية » و إذا قاموا 
بالتعداد من 1 إلى 1000 تكون النتيجة واحدة . 


0 
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جميع الحالات التي ذكرناها سابقاً ( البحران » الغشية › 
الغيبوية . التامّل » ...) يشار إليها بحالات الوعي البديلة 
( اتاو و کی الوقن 
كدق غاما هن خالة لور الطيدية الف ق ق 
يمكن أن يدخلها الفرد طوعاً ( كما العرافين و المتأملين ) » أو نتيجة 
عامل خارجي ( كما نوم المغناطيسي نتيجة إيحاءات المنوم ).و 
يمكن أن تحصل بشكل تلقائي ( كما حالة الغيبوبة التي يدخلها 
الشخص فجأة دون تحضير سابق أو ظهور أحلام تنبؤية آثناء النوم 
العادي ) . 

الفرق بين الذين يتمتعون بقدرات فكرية خارقة و 
الإنسان العادي هو ليس لأنهم موهوبون يتلك القدرات دون 
غيرهم . بل يعود السبب إلى قدرتهم على الدخول في حالة وعي 
بديلة بسهولة تفوق قدرة الإنسان العادي . السرٌ يكمن في القدرة 
على الدخول إلى ذلك المستوى من الوعي . و ليس بالطاقة الخارقة 
التي نتوهّم وجودها في جوهرهم . و يمكن لآي إنسان أن يتوصصل 
إلى هذه المرحلة من التحكم بحالة الوعي عنده» بعد الخوض في 
تدريبات محددة تساعده على ذلك . 

لکن قبل استيعاب فل الک جد اء وج علينا أولا 
تعريف الوعي : 

سوف نقوم ببحث ج جال القدرات العقلية بشكل مفصل في 
الموضوع القادم » و سوف نتعرّف على السبب الذي جعل هذه 
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العلوم تتعرّض لحملات شرسة من قبل جهات كثيرة عملت على 
إخادها و التامر على الباحثين فيها و إخفاء نتائج الدراسات التي 
تناولتها ... و حرمان الشعوب منها . فقط لأنها منافية لمصالحهم 
الدنيوية المختلفة . 
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القوى الخارقة عند الشخص : 

كل انسان لديه قوات و حواس خارقة و الفرق بين الفرد 
العادي و المحترف هو كثرة المرات التي تأتي لديه هذه الحواس أو 
التطور لدرجة انه يمكنه أن بحس ہا وقتما يشاء 

وكا ذكرت ان الحواس الخارقة يمكن الدخول اليها من 
DT‏ اش سا 
البداية تدريب و تحسين لقواك الخارقة و سوف أشرح كيف يؤ 
هذا علي القوي الخارقة . 


التأمل الديناميكي : 

كيفية أداء التأمل الديناميكي 

يعتبر التأمل الديناميكي نوع من الاسترخاء و في نفس 
الوقت يحتاج الي تركيز و خيال و في بعض المراحل فراغ التفكير من 
أي شيء 

أقرأ أو لا الخطوات ثم افعلها 

1- احتر مكان مريح SS Sg u‏ 
يمكن مقاطعتك فيه 

2 - اجلس في هذا المكان اجعل الاطراف بعيدة عن 
الاخري أي اليد بعيد عن اليد الاخري و الساقين في وضع 
معوازي: 
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3 - لا تفكر في أي شيء سوي نفسك و جسمك و انك 
هنا ( أي في المكان الذي انت فيه ) 


4 - خذ نفس عميق و في نمس الوقت انظر بعينيك الي 
الأعلى و هي مغلقة ( اي أدر عينك الي الاعلي دون أن تري شيء ) 
واخ مكف ا ارمع كا هة ولعو ال 
وضعهم الطبيعي - لكن ابقي عينيك مغلقة- بهدوء . 

5-الآن حرك كل تفكيرك ووعيك الي كل جزء مسن 
جسمك من الاسفل الي الاعلي و اجعل كل جزء يسترخي بدوره . 
مع التذكير بأهمية استرخاء الفكين و الاطراف . 


6- انت الأن في حالة استرخاء تام و ما فعلته هو جزء من 
تمارين الاسترخاء و الان نتقل الي الجزء الثاني و هو التخيل » تخيل 
باب (أي باب ) و أن بعد هذا الباب يوجد الملجأ الداخلي (لم أجد 
له تعريب أفضل و هو يسمي (ل[إ531010131 177617 ) و هذا المكان 
الداخلى تشعر فيه بالأمان و الحاية و الراحة و الخصوصية تخيل 
انك تفتح هذا الباب و تمسك بمقبض الباب و تفتحه و حاول ان 
يشمل تخيلك كل احاسيسك من لمس و صورة و ان امكن رائحة . 


7- بعد فتح الباب ادخل الي ملجأك الداخلي و خذ بعض 
الاعات لك ت ل في المكان ( اي تتخيل انك تتجول في 
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المكان ) و تيل تصميمه » اثاثه بل و يمكنك أيضا ان تصممه 
بنفسك المهم ان يكون مكان تشعر فيه بالحاية و الراحة 


8جبيعن ان تالف غل المكان من هنا تيدأ وبحلتك لعحسين 
قوالك القاوقة ‏ ل ووه كرتن مر و شاک کر( ها انا 
تتخيلهم في ملجأك ) هذه الشاشة عبارة عن شاشة العقل لتصوير 
افكار عقلك أي شاشة مرتبطة بعقلك )و يمكن تخيل هذه الشاشة 
بأخبا تأخذ كل مجال رؤيتك . 

9-من هنا يتوقف تخيلك لن تتخيل أي شيء أخر فقط 
الجلمى عا الكرييى اهن ذا تسوكن القافة ( لاجفيلن ان 
حي ) لقع مزاع ناد عرشي هل القاهة دويق الافينات الع 
تقصد ان تراها و الاشياء التي تجيء بدون أي قصد منك فقط افرغ 
کاو کی ای دو كنا عن هاذا رحن غل ا 
روون ان ا انان وض أي قر عل الا )امو ىن 
هذا الموضوع هو ( ان تترك ) نعم ان تترك الشاشة تعرض دون أي 
معدل ك انث فقط ماهد كاك اق الس ا لشن لديك اى 
تدخل فقط تشاهد و أشدد علي هذه الفقرة لآنها من أهم الاجزاء 
في كل الموضوع (وارجو ان تقرأً تعليقاي علي هذا الموضوع بعد 
انتهاء الشرح 
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0 -اقضي بعض الوقت في المشاهدة و أعلم بأنك كلما 
شاهدت اكثر كلما كان تتدربيك لقواك الخارقة أكثر لكن اركز بان 
ليس أي صور تراها هى المقصودة المقصود المشاهد او الصور التي 
تاها الدع تا من كون قفد أو تان ودای أت شاه اد 


العقل . 


هذا هو كل شىء يمكنك الان ان تنهي كل شيء بفتح 
يشد اتركه في حالة الاست_خاء . 

2 - قل بفمك اثنين و شد جسمك و اطرافك لأنك علي 
وشك النهوض . 

3 - قل ثلاثة و في نفس الوقت افتح عينيك و انظر حولك 
ويمكنك ان تمشی ان أردت . 


يعتدر هذا احسن تدريب لقواك الخارقة لأن عقلك يستقبل 
الكثير و الكثير فالعقل البشري المعروف ان هناك أجزاء كثيرة غير 
معروف وظائفها حتى الان » و بهذا التدريب تمرن نفسك علي 
رة هذه ا لاساو فة أن كانت اسك الخارقة ت ية 
ام لا ( مثلا عندما تأي لك فكرة ان أحد يفكر بك ) تعرف ان هذه 
الفكرة جاءت لك كفكرة من قواك الخارقة ام من مجرد فكرة 
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مرتبطة بعدة وقائع في العقل و هنا اقول ما فائدة هذا التمرين 
لقواك الخارقة هو انك تمرن نفسك عل استقبال هذه الاشياء 
يكل اكير (ك] قلت ان ترك عمداك يعر فين غل وان ری 
بشكل أكبر ماذا يرى عقلك لذلك يعتبر هذا التمرين من اهم 
الاجزاء لتطوير قواتك الخارقة . 
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ضعف الذاكرة 

التسحنان + 

النسيان هو فقد التذكر او عدم امكانية استرجاع المعلومة 
عند الحاجة اليهاء وقد انعم الله على الانسان بذاكرة قوية وقدرة 
خارقة على الحفظ ووهبه عقل لم يتمكن العلماء حتى الان من 
معرفة اسراره . للعقل سعه محدد لا تتسع ومع تزاحم المعلومات 
وتكدس الاحداث بداخله وعند اضافة معلومة جديدة للعقل يبدء 
تلقائياً بمحو اول معلومة . 

مثال: الطفل بالصف الاول الابتدائي يعرف اسماء كل 
كلانه الضف حال در هه اا ا تعب نه انها ا 
زا ا کی ا ا کا ی 
معه بالصف الاول الابتدائي » اذا لماذا لم ينساهم جميعاً؟ 

هنا نقول بان اعادة تنشيط الذاكرة قد حدث » فمجرد ان 
يشاهد احد منهم او يسمع عنه خبر تجددت عنده ذاكرة هذا 
الاسم اذا من مسببات الاحتفاظ بالذاكرة وعدم النسيان هي 
تنشيط الذاكرة» لذلك قيل التكرار يعلم الشطار» وتختلف النسبة 
باختلاق معدل النذكاء ! [ياععلاف الغمر العقل والعمير 
الزمنى.فاذا كان العمر العقلى اكير من العمر الزمني كانت نسبة 
النسيان اقل وبالتالي نسبة الذكاء اعلى » والعكس صحيح. 

هناك ثلاثة انواع للذاكرة : 
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OS‏ ا 


اند كرة اتذضرة :وداه عورا سفت لكر سيره هيوه 
وتغمض عينك و محاول ان تتذكرها ويعد عدت ثواني تبدء في 
التلاشى ببطء الى ان تختفى تماما. 
0 . الذاكرة قصيرة المدى ( وهي كتذكرك عنوان تذهب 
اليه بعد ساعة او حفظ رقم هاتف) ۰ 
3. الذاكرة الدائمة (وهي لكل مايتعلق بحياة الانسان 
كافة) 
من هنذا لم یز ظيووهع تر کی به افوس ب 
ومنى الله علينا بنسيانها و لا نحب ان نتذكرها. 


كفية تقوية الذاكرة: او له( واذكن ريلك اذا تست ق 
الايان التقرب الى الله والصلاة على سيدنا محمد عليه الصلاة 
والسلام . 

ثانياً: الرجوع الى الطريقة القديمة التكرار ككتابة 
المعلومات وما تود ان تقوم به وتكرره اكثر من مرة (كعملية 
تنشيط) . 

ثالثاً : الاكثار من اكل الخضروات والفاكهة الطازجة وهي 
فيونة عيذ ن 
(فیتامین ب مركب) بها وتأخذ كملعقة كبيرة تذاب في كوب ماء» 
والاكثار من الماكولات البحرية» ومحاولة التنوع في الاكل وعدم 
التركيز على نوع واحدء والايتعاد قدر الامكان عن الاطعمة 
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الجاهزة والمعلبة » ولا اريد ان اتترك لاضرارها حتى لا نخرج عن 
es‏ 

ابعا : المحافظة على الصحة العامة :: كأعطاء الجسم حقه 
في النوم وعدم الاجهاد والسهر » ممارسة الرياضة والموظبة عليهاء 
وهنا لا اطالب برياضة عنيفة وبذل مجهود اكثر من الطاقة » ولكن 
يكفي تنشيط الجسم » وكلا حسب قدرته وعمره ٠‏ والمشي من 
الرياضات التي اوصي بها جميع اعضاء المنتدى » لكشرة جلوسهم 
أمام اجهزة الكمبيوتر. 

يقول العلماء المتخصصون في هذا المجال ان الذاكرة تشبه 
العضلةء فكلا زاد استعم اما حدث لما ضمور سريع فاذا عمل نفس 
الشيء مع الذاكرة يوما بعد يوم فان عقلك لن يعمل بالطريقة 
المطلوبة لكي يظل حادا وثاقبا بغض النظرعن السن وهناك 
عواجات و طيفينة يمكرن ن ادق ع کت 
الذاكر ة ومن اهم هذه العلاجات ما يلي: 

1- العلاج بالعطور: لون لسع اناغو بين نا O‏ 
0 المتحدة الامريكية جين روز رئيسة الجمعية القومية 

اج الشمولي بالعطور ومؤلفة كتاب: ) AROMATHERAPY‏ 
AND TT‏ 10811015 اططم) تقول جرب 
استعمال أجزاء متساوية من الزيت الطيار لنبات ابرة الراعي 
المعروفة علميا بام 6GERRAN|UMMACULA 1 UM‏ وهي نبتة 
معمرة يصل ارتفاعها الى 60 سم لها اوراق عميقة التشقق وأزهار 
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ارجوانية الى قرنفلية وثمر يشبه المنقار والحزء المستعمل من هذه 
النبتة جميع الأجزاء با في ذلك الحذور والزيت الطيار لنبات اكليل 
ارتفاعه الى حوالي متر وعرف علميا باسم ROS MARINS‏ 
OFFICINALIS‏ والجزء المستعمل من هذه النبتة جميع اجزاء 
التابف عدا الحذور حيث يؤخذد اجزاء متتساوية مين الزينوت 
العطرية للنباتين المذكورين وتوضع في مبخرة نار ويستشم الدخان 
المتصاعد من المبخرة حيث يغذي هذا الغاز المتصاعد مباشرة 
وتضيف ان نبات ابرة الراعى له خواص مضادة للاكتئاب ونبات 
اكليل الجبل له تأثير منبه على الذاكرة واذا جمع هذان النباتان معا 
فان هذا سيؤدي الى تأثير قوي. 

2 - العلاج بالطب الايورفيدي: يقول دوز فاسائنت لاد 
مدير المعهد الايورفيدي في انبو كويرك بنيومكسيكو أن خليطا مسن 
الزعفران مع الجوتوكوا يساعد كثيرا في تحسين الذاكرة. 

4- العلاج بالطعام: يقول دكتور مايل ايه كلابر اخصائي 
طب التغذية في بومباتو بيتشى في فلوريدا بالولايات المتحدة 
اا واا ی ا 
قليلة الدسم يساعد على فتح الشرايين ويحسن من تدفق الدم» 
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مهامراتذهنية حت 
اللحوم الدسمة للأبقار والضأن واستبدال الشحوم المتشبعة مشل 
الزبد والسمن زيوت غير متشبعة مثل بت الكتان والعصفر وهى 
متوفرة في معظم محالات الأغذية الصحية. ۰ 

5- العلاج با انان 

OE ناد اسان عي‎ N EEG 
بجامعة بوردو في مدينة وست لافيان بولاية انديأنا بامريكاء ان‎ 
الجنكة وهو نبات شجري معمر هو واحد من اقدم الالأشسجار على‎ 
کو كنوت ا وتات اة والتدئي ا تة انك‎ 
يصل ارتفاعه الى -حوالي‎ 61٣۸90 811083 وعلميا باسم‎ GİnK0 
متر وله أوراق قلبية الى مروحية -مميلة الشكل وبثهار تشبه بيض‎ 0 
الحيام والجزء المستعخدم من ف التئنات: الأوواق و التو نين زالية‎ 
قتعا الموطن الأصلى لنبات الجنكة الصين واليابان وتزرع في‎ 
المزارع الكبيرة في الصين واليابان وفرنسا وكارولينا الخنوبية‎ 
بالولايات المتحدة الامريكية تحتوي الأوراق على فلافونيدات‎ 
ومستكو ايه تيو لو اليد الك‎ 

يوجد نبات آخر هو الأفسنتين وهو عشب يبلغ ارتفاعه 
حوالي متر وربع المتر ساقه عمودي مغطى بشعيرات حريرية 
المللمس رائحته عطرة والأوراق جدئحة سطحها الأعلى مكسو 
بشعراف د قيْقة وخ اللون ها أزهار عل هة تال نالوان 
صفراء. 
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تعرف ARTEMISIA ABBINTHIUM plڊ lane‏ 
ا لجزء المستعمل من النبات جميع أجزائه عدا الجذور يحتوي النبات 
على زيت طيار ولاكتون تربين احادي نصفي وفيتامين من أ. 
يستعمل الافسنتين على نطاق واسع حيث يستعمل مغليه في تقوية 
المضم وأجهزته (المعدة. الامعاء والكبد) ويطرد الغازات المعوية 
ويقوي الذاكرة. ويقلل النسيان والشعور بالخجل وينشط الشعور 
النفساني يوجه عام» كما انه اذا استعمل بعد الولادة فانه يساعد على 
تنظيم الرحم مما بقي فيه من أجزاء من المشيمة اوالجنين الميت ومن 
الافرازات واستعماله في بداية الولادة يقوي الطلق ويسهل الوضع 
يؤخذ ملء ملعقة كبيرة وتوضع في ملء كوب ماء مغلي ويترك 
مغطى لمدة عشر دقائق ثم يصفى ويشرب بمعدل كوب صباحا 
وآخحر في المساء. 
الكندر: ىا يوجد نبات ثالث يستخدم للذاكرة وهو 
الكمةن او مما يخرف باللبيان الد كر إو ان الاو السشرى 
01-1841 وهو عبارة عن افراز صمغي راتنجي يفرز من تبات 
شوكي لا يزيد ارتفاعه عن ذراعين ويتكون هذا الافراز من 60./ 
ادر اكت وال 0 صمغ وحوالي 5/ زیت طيار ومادة 
اول يستخدم الكندر في هضم الطعام وطرد الغازات 
وجيد للحمى وضد السعال ويقطع نزف الدم من اي موقع 
وينشف رطوبات الصدر ويقوي المعدة الضعيفة وهو من المواد 
الي اعد عل له ها وء ال تحن وود هين ك ة الان 
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والطريقة أن يؤخذ منه ملء ملعقة وتوضع في ملء كوب ماء 
ويترك لينقع مدة ثللاث ساعات ثم يشرب بمعدل كوب واحد مرة 
واحدة في اليوم. 

حرمل : نبت معروف وهو نوعان . ابيض وهو العربيء 
ومر وهو العامي المعروف ويسمى بالفارسية [سفند . والعامة 
تد علج دفي او كرمل وهو تبات يرت التتم درق وسو 

كثيرا » وله ورق كورق الصفصاف . ومنه مستدير وزهره أبيض 

ا E‏ 
التفرك ثقيل الرائحة ء يدرك أوائل حزيران وتبقى قوته أربع سنين 
> وهو حار في أخخر الثانية يابس في الثالفة » يذهب الباردين 
وأمراضه| كالصداع والفالج واللقوة والخدر والكزاز وعرق النسا 
والجنون ونحوه والصرع ووجع الوركين والمغص والإاعياء 
والقولنج واليرقان والسدد والإستسقاء والنسيان ويحسن الألوان 
ويزيل الترهل والتهيج شربا وطلاء . 

حصا البان: من الادوية العشبية الآمنة الاستعيال وغرف 
عشب حصى البان منذ قديم الزمن.. فيذكر أن الطلاآب الإغريق 
كانوا ينثرونه على رؤوسهم لاعتقادهم بأنه مقو للذاكرة » ويمكن 
اضافة قطرات من خحلاصة حصا البان على الشامبو وفرك فروة 
راس المصابين بمرض الزهيمر بهذا المستحضر فقد وجد انه يعيد 
الذاكرة تدريجيا. 
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الزنجبيل : ولتقوية الذاكرة وللحفظ وعدم النسيان ء 
يؤخذ من الزنجبيل المطحون قدر 55 جرام» ومن اللبان الدكر 
(الكندر) 50 جرامء ومن الحبة السوداء50 جرام تخلط معا 
وتعجن في كيلو عسل نحل وتؤخذ منه ملعقة صغيرة على الريق 
يوميا مع صنوبر وزبيب. 

المرمية 5396: المرمية نبات عشبي معمر عطري يعرف 
ا باسم Salvia officnalis‏ وقد کال ی العالم جيرارد في 
القرن السابع عشر ان ال مرمية تقوي الذاكرة الضعيفة وتعيدها في 
وقت قصيرء وقد اكد الباحث الانجليزي هذه المقولة حيث اثبتوا 
أن المرمية تهبط الأنزيم الاسئول عن تحطيم استيايل كولين الدماغ 
والذي يسبب الزهيمر. 

الفلفل الأبيض : الفلفل الابيض يوضع مع الطعام " بيار 
"ير كي الذاكرة. 

حبوب اللقاح : استخدمت حبوب اللقاح بنجاح تام في 
علاج الاضطرابات العصبية ومنها: التوتر العصبي » الإرهاق 
والتعب الشديد » حالات الاغميار العصبية مع صورة صحية 
متدهورة › اضطرا بات الذاكرة . 

القرافة " الداوسين " : ياعد مخروت القرفية الان 
المحل بعسل النحل على مقاومة التقلصات المؤلمة بأنواعها المختلفة 
مثل تقلصات المعدة أو تقلصات العضلات أو آلام الطمث و 
الولادة » وقيل هي نافعة للنسيان وتقوية الذاكرة . 
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مهارات ذهتية 


الزعرور W0۲١‏ هaإ:‏ والمعروف علمياباسم 
Crataegus Oxyacantha‏ وهو عبارة عن شجرة لها اوراق 
aS‏ حر اران SB‏ ل اميم ws‏ 
وثارها عنبية حمراء a‏ .الزعرور اأ ذا اخذ مع الجنكة 
فان له تأثيرا جيدا على الذاكرة حيث يقوم بتحسين الدورة الدموية 
في الدماغ وهذا ريدم كم الأرصسهين ل e‏ 

الجوز " عين لحمل" : ولعلاج ضعف الذاكرة ةالذي 
يشكو منه الابناء خلال فترة الدراسة»ء ينصح بالؤكثار من تناول 
عين الجمل والصنوبر والزبيب» وكذلك شرب مغلي لبان الذكر 
ر ار )و سين ارا شير 
البلادر) والمندباء البرية فور الاستيقاظ من النوم أي قبل تناول أي 
a‏ وكات جا ادام 

فيتامين (ج ) : فيتامين ج "يحمي من أمراض الأوعية 
الدموية اة ::.مضاة لاك حط الاداء الذهني 

البرتقال غني بيفيتامين (جح) 

فيتامين (ج) مضاد تأكسد فائق القوة اكتشفه الباحثون 
مؤخرا وله القدرة على عبور الحاجز الدموي المخي» ويوجد بتركيز 
عال في أنسجة المخ ويساهم أيضا في خلق النواقل العصبية 
كالدوبامين ويحمى الخلايا من مضار الشوارد الحرة. ذلك هو 
البينوؤواعها او العرايدفن الو ااك :من أ کات عل 
من فيتامين (ج ) بمجرى الدم تنشط الأداء الذهني في جميع الأعمار 


e) 
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وتحمي المخ من أمراض تدهور المخ ومنها داء ألزهايمر والسكتات 
الدماغية. " راجع فوائد الفيتامينات 0 

النوم والرياضة : 

وما ينطبق على الغذاء ينطبق أيضا على المحافظة العامة على 
صحة الجسم وراحته وبخاصة النوم » حيث تشير أحد الدراسات 
إلى النوم هو من حاجات العقل وليس البدن ٠‏ فالإنسان يحتاج 
للنوم وإن لم يتحرك طوال يومه ! لماذا ؟ مع أنه أراح عضلاته ولم 
يجهدها .. يرجع السبب إلى أن العقل يعمل جاهدا ولا يكف عن 
التفكير وحفظ كل ما تراه العين وتسمعه الأذن وخلاف ذلك » 
وبالتالي فهو يحتاج لفترة لا قل عن 8 ساعات من الراحة . 

اطرولة کن ا لاط اده : کا اتيف :وراسنات :انا ی 
عديدة ان ال ا واا و ع ر ت الدماغينة 
وترفع نسبة الذكاء. وأوضح العلماء في اجتاع الجمعية الأميركية 
لعلوم الأعصاب» أن الحرولة تنشط الدماغ وتزيد طاقته وقوته 
لأداء وظائفه الحيوية. 

ووجد الباحثون بعد متابعة سبعة أشخاص واظبوا على 
عمارسة الهرولة ضمن برنامجح خاصء ثم خضعوا لفحوصات 
الذاكزة والادراك و اتخ ارات البذكات أن النديق مار سوا الشرولة 
سبجلوا درجات أقفضل في اختبارات الذكاءء بينا لم يظهر 
الأشخاص الذين لم يارسوا هذا النشاط» أي تحسن. 


2) 
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تعريف الذاكرة: 

يفكتين و بأعيدا مهجازة و 
المعلومات» وتتكون من ثلاث وظائف أساسية وهى: 

1 -وظيفة حسية ناقلة تستقبل معلومات من الأعضاء 
السية 7 الكو ارين E‏ لل دروت غرة a‏ كر اناه لاله 
بد من نقلها إلى مستودع اخحر. 

2-الذاكرة قصيرة المدى تستقيل المعلومات من الحس 
الناقل حتى محدث عملية ذهنية واعية» وقي هذه الذاكرة يتم معاحة 
المعلومات فإما أنها تحذف من الذاكرة القصيرة اللأجل أو أنهبا 
ترسل إلى الذاكرة طويلة المدى» وعادة عندما لا يتم نقل المعلومات 
إلى الذاكرة طويلة الأجل خلال هس عشرة ثانية فإن المعلومات 

3 -الذاكرة طويلة المدى؛ وهي التداكرة التي يتم حزن 
المعلو مات فيها على المدى البعيد. لذا لا بد من تنمية وتطور هذه 
الذاكرة وتدريبها على خزن واسترجاع المعلومات بشكل سريع 
وظائف الذاكرة السابقة تعمل بشكل مستمر لعالحة المعلومات 
التي نستقبلها بشكل سريع» ثم تعمل على الحذف أو الخزن» ومن 
ثم الاستر جاع في الوقت المناسب. 
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##مبادئع عامة لتنمية الذاكرة: 

1 -الاهتمام/ يساعدك الاهتمام على تخزين المعلومات ما 
دمت مهت] عبا: 

2 -الانتقاء/ انتقاء المعلومات أكثر أهمية والرئيسة يجعل 
الذاكرة حاضرة باستمرار. 

3 -الانتباه/ زيادة التركيز والانتباه وعدم التشتت يزيد من 
قوة الذاكرة. 

4-الفهم/ يعتبر الفهم والاستيعاب عاملاً أساسيًا في قوة 
الذاكرة. 

5 -عقد النية على التذكر / الرغبة والنية على التذكر 
تستحث الذاكرة. 

6-الثقة والتغير الذهنى الإيجابي/ يجب أن يكون لديك 
NEE E‏ 

١‏ 7-التأثير في الذات/ التأثير الإيجابي على الذات وھ 

فة الد اک ةو الک غندنا يكون العاتين اا 

8-الارتباط/ ربط الأشياء مع بعضها وتكوين خرائط 
ذغنية لا يدي من قورة الذاكرة, 

9و- خلفية التجربة/ المعرفة الجيدة عن الأمور والاطلاع 
عليها يزيد من قوة الذاكرة. 
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٠‏ 10-التنظيم والتبويب/ عندما يكون تخزين المعلومات 

منظما سوف يزيد من فرصة تذكرها بشكل سريع. 

1-ممارسة أساليب حديفة لتعلم تنمية القندرة على 
الل كلما زاد تمرين ذاكرتك زاد تطورها ونموهاء لذا خصص 
وقتاً لتدريب ذاكرتك يومياً على الوسائل التي سوف ترد في ثنايا 
هذا الكتاسب حتى تمتلك ذاكرة جبارة. 

#العقل البشري وقدرته الكامنة/ 

يمتلك العقل اليشرىي خصائتص وميزات هائلة وقوة 
عظيمة على التتخزين والتذكر والربط والتحليل...» يقول وليام 
جيمس "إننا نستخدم أقل من 10/ من قوانا العقلية" كيف لو 
استطعنا أن نستخدم 20/ من طاقة عقولنا؛ فكيف سوف تكون 
ا 

نظم الذاأك : 

الوظائف الرئيسة للذاكرة. 

1 -قوة اللا حظة : التركيز: 

من أهم المراحل في الذاكرة هي الملاحظة والتركيز على 
لارا و تف هدلاوو م ا 
على التركيز يساوي تطوير القدرة على التذكر. 

الور الخ 

وهو قدرة العقل على تصور حدث ماء وهذا التخيل 
يخضع لعدة عوامل؛ منها العاطفة والمعتقد والخبرات السابقة 
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مهامات ذهنية ‏ 2 


وخلافه» ولا يشترط أن يتشابه اثنان في تخيل شىء واحد بل ربما 
يكنا ختلفين للخواعل المذكورة سابقا. 


بعض الئاس يبدو آم يتذكرون ما يروف بين البعض 


ا الذاكرة البصرية التي تعتمد على رؤية ا والذاكرة 
السمعية التي تعتمد على ساع الأشياء معّاله ميزات أفضل 
خصوصًا في تعلم الأسماء واللغات أو المصطلحات. 
3 -ترابط الذاكرة: 
إن ترابط الذكريات والتخيل يعملان معّاء فإذا أخحذت 
معلومة وقمت بربطها بشيء تعرفه فعلاً إما موجود في عقلك أو 
تخيلته» فإنه يكون من السهل أن تتذكر تلك المعلومة الجديدة» علا 
أن ع الريط تكون ف عا الباطن يعدو أن نشي ار لعفف 
4-الإيدال: 
استخدام الكليمات البديلة والقريبة من المعنى هي إحدى 
الطرق التى تساعد على تذكر الكلمات الصعبة بسهولةء إن 
استخدام الكلمات أو العبارات البديلة يقرب المعاني من الكلمة 
المراد تخزينها؛ فإذا ما نسيتها تذكرت الكلمة البديلة. 
5>-التويتب والتصتيف: 
هو وضع الأشياء المتشاببة في مجموعة واحدة. إن هذه 
الطريقة تساعد فى كزين الأشياء بشكل فر تب بتاء عمل العنشابة 
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بينها في عدة مجموعات» ومن ثم يسهل عملية استرجاعها عند 
الحاجة إليها. 

6-إيجاد روابط بين الأشياء: 

إن ربط فكرة بأخرى هي الأساس في منظومة إيجاد روابط 
بين الأشياء. تتلخص هذه العملية بربط عنصر بآخر مع استخدام 
الخيال في الربط لتكوين ارتباطات إدراكية تساعد على التذكر. 

7 ات الذاكرة: 

وتم ا اماك الداكر ةو هته الط هة أك الظطيرق 
فاعلية لترابط الذكريات المستقرة في ذهن الإنسان والمعلومات 
الجديدة» إن ربط المعلومات الجديدة بذكريات سابقة في الذهن 
بشكل منظم يجعل أيضاً تخزينها في الذهن بشكل منظم» هذا يعني 
أنك سوف تكون قادرًا على استرجاع أي معلومة من ذهنك بشرط 
أن تخزن بشکل منظم. 

تذكر الأسماء والأعداد 

يواجه العديد من الناس صعوبة في تذكر أسماء الآخرين 
أو ربما أعداد أو أرقام معينة» وتيدأ هذه الصعوبة من تفكيرهم 
واعتقادهم السلبي حول قدراتبهم الذهنية في هذا التذكرء وقد 
تكون هناك أسباب أخرى تغذي هذه الصعوبة وهى: 

1 -عدم الاهتام بالأشخاص أثناء مقابلتهم أو حفظ 
أسمائهم أو ربما أرقام هواتفهم» فان لم تهتم بالشيء نسيته. 
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2-الانشغال أو التشاغل بأمور أخرى وقت التعارف» 
كأن تصافح شخصاً وأنت تفكر في أمر آخرء وبالتالي تخفق في قضية 
تخزين الاسم ومن ثم لا تذكره. 

3 -موقفك تجاه الشخص واعتقادك بأنك لن تقابله مرة 
أخرى. وبالتالي سوف تقنع نفسك بعدم أهمية حفظ اسمه لذا 
غالبا سوف تناديه أثناء المقابلة بعزيزي يا صديقي. 


4 -عندما ب aT‏ 


طلب إعادة اسمه مرة أخرى. لذا اطلب إعادة الاسم 00 عدي 


5 -الأسياء التى تكون من لغات أخرى قد تمثل مشكلة 
أثناء تذكرهاء لذا اريطها بأسماء وأشياء تستطيع من خلال هذه 
الروابط أن تتذكر الأسماء. 

#الانطباعات الأولية: 

عندما تقابل شخصا ما لأول مرة فإنك تكوّن انطبا نطباعًا أ 3 
سواء كان سلبياً أو إيجابياًء وهذا يؤثر في رغبتك في تذكر اسم هذ 
الشخص من عدمه؟ لذا اجعل ل 
تدك الا ساد 

#التر كيز على وجه الشخص: 

عليك أن تنظر مباشرة إلى وجه الشخص المقابل الذي 
تقابله أول مرة» بمعنى يجب أن يكون بينكما تواصل بصري يحصل 
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مهاسات ذهنية 


من خلاله الاهتمام بالشخص المقابل» مع عدم إطالة النظر بشكل 
حرج عن حدود الادمت: 


# الملا حظة باهتمام : 


الملامح الشخصية وحرکاته» وأكتاء حديثك معه ناده باسمه. 
وكرره أكثر من مرة» واربط اسمه بها تلاحظه على الشخص المقابل. 


#اللفطوات السبع لتذكر الأسماء: 
3 -استمع بانتباه» واطلب إعادة الاسم عند عدم التأكد 


4-اربط بين الاسم وأحد الأشياء المعروفة لديك. 
5-استخدم عملية الإبدال بربط الاسم بأشياء مألوفة 


6 -اربط بين الصورة المألوفة والشخص في ذاكرتك. 
7-كرر الاسم وبديله لزيادة ثقتك بنفسك بالتذكر. 
##تذكر الأرقام: 

وتكون بطريقتين وهما: 

1 -جمع أجزاء الرقم نفسه فمثلاً الرقم 1348 يمكن 


تذكره عل النحو التالي 1[+8-4+3. 


2 -ربط الرقم بشي ء مهم ي حياتك . 
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3 -تحويل الأعداد إلى حروف. حيث يرمز لكل عدد 
حرف [من 0 إلى 9] فمثلاً الرقم 1713 يمكن ترجمتها إلى حروف 
يكلمة مدحت وهكذا. 

وعموماً هذه الطرق وغيرها تحتاج إلى ممارسة عملية 
مستمرة ولياقة ذهنية متجددة حتى تنشط الذاكرة» ومن خلال 
ذلك تمتلك ذاكرة قوية. 
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الذكاء 
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مهامرات ذهنية 


i 


www.ibtesarna.corn/vþ 
مننديات محله الإبندا مه‎ 


Exclusive‏ 0 11 ا 


أعمدة الذكاء السبعة 

ماهو الذكاء؟ 

يعرف علاء النفس وعلاء التربية "الذكاء" بأنه القدرة 
على مواجهة الصعاب. ومهارة التكيف مع الظرؤف الطارتة» ومن 
ثم حل المشاكل التي تعترض طريق الفرد. أي أن ذكاء الانسان 
الحقيقي - حسب هذا التعريف - يوضع على المحك في زمن 
الأزماتء أكثر منه في زمن الدعة والراحة. ونحن نقبل اليوم الرأي 
القائل أن الديناصورات لم تكن خلوقات ذكية بما فيه E‏ 
لتواجه التغييرات المناخية التي حدثت على سطح الأرض» بدليل 
أخها لم تستطع التكيف مع هذه التغييرات والبقاء على قيد الحياة. 

وعلى أية حالء فان هذا التعريف حديث نسبياء بينا يرتبط 
الممهوم التقليدي للذكاع» تأنه القدرة على التفكبير. والاستنتاج 
المنطقي» والتوهج العقلي» والالعيةء والقدرة على خزن المعلومات» 
والتوصل اليهاء حتی أ كلمة "انتيليجينسيي " (أي ذكاء) تعني 2 
الو لااتات ال دة الأمرريكيية: جهداز أو وكالكة الاسيتشارات 
العتستكرية واللشياسية الاس ية وهوالجهازالذي يجمع 
المعلومات» ويخزنها لجل استعمال ها وشيك. 

محاور الذكاء الثلاثة 

ما تقدم نفهم أن الناس تعودوا أن يربطوا الذكاء. بالنشاط 
العقلى. وقد راجت في الغرب فكرة قياس الذكاء على أساس قياس 
قوة هذ لاط ولك كسان ال ا کر عبد هو دة 
ذكاء الفرد الى متوسط الذكاء في المجتمع. أما بالنسبة للاطفال 
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فيأخذون بالحسبان العمر الزمني للطفل» مقارنة بعمره العقلي. 
وات و ا ا و ر قو عر العام و ی 
ذكاء الفرد في المجتمع هو 100» وان كل من يملك ذكاء فوق ال 
0 عكر E E‏ اميه نانك شادية يفده 
وقلمء تقيس القدرة العقلية للفردء اعتمادا على ثلاثة حاور أساسية 
فى القدرة عل السات الط واليزاعة اللفظية: 


هوارد جاردتر والذكاء المتعدد 


وقد لاحظ بعض العلياء» أن هناك أنواعا من القدرات 
والمواهب الفردية لا تستطيع هذه الامتحانات قياسها. وحدث أن 
كثيرين من الموهوبين قد فشلوا في امتحانات الذكاء التقليدية- 
عند دخوطم للجامعة مثلا - ولكنهم برزوا بعد ذلك في كثير من 
ججحالات الحياة» سواء في الجامعة التي عادت وقبلتهم» أو خارجها. 

وهذا ما دعا بعض العلاء توسيع مفهوم الذكاء. بحيث 
تشمل قدرات ومواهب للفرد غير القدرات الحسابية أو المنطقية. 
وقي كتابه "أطر العقل" الصادر سنة 1987ء عدد عالم النفس 
المدعو "هاوارد جاردنر"» وهو استاذ في جامعة هارفارد» سبعة 
أنواع من الذكاء (تاركا الباب مفتوحا للزيادة). وعرّف الذكاء بأنه 
جموعة من القدرات المستقلة الواحدة عن اللأخرىء التى يمتلكها 
الأشخاص. في مجحالات كثيرة. ١‏ 
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اولا - الذكاء اللغوي 
هوالقدرة على التعبير التقري وا سي E‏ . قدرة 

يملكها آذ فراد أكثر من غيرهم. والخطباء المفوّهون. ورؤساء القوم. 
يملكون هذا النوع من الذكاء ويطورونه بالمران. وربا استغلوه في 
الوصول الى عقول الناس. وفي مس رحية 'يوليوس قيصر" 
لشكسبيرء يظهر لنا بوضوح كيف يكسب "بروتوس" الرأي العام 
انبه معتمدا على قوة خطابه. والأمثلة في التاريخ العربي كشيرة. 
فالحجاج بن يوسفء. وهو معلم أولاد سابق لم يكن يمتاز 
بحنكته العسكرية» اكثر مما يمتاز بقوة بلاغته وتعبيره. وخطبته في 
أهل العراق معروفة. 

وف الآونة الاخيرة اكتشفت العلاقة الوثيقة و 
والعقل. ذلك ا أنه لو أصاب منطقة في المخ تدعى منطقة "بر E‏ 
أي ضرر ماديء فان هذا سيؤثر على قدرة ا 2نا 
وعلى الرغم من أن المصاب يظل يفهم معنى الكليات التي 
يستعملهاء الا أنه يصبح عاجزا عن التركيب القواعدي للجملة. 

وقد لاحظ جاردنر أن الاطفال الصغار والصمء يطوّرون 
لغتهم الخاصة بهم. عندما لا يملكون خيارا آخر للغة عامة 
يستعملوتها. ان القدرة على فهم اللغة وبنائها قد تختلف من 
شخص الى آخرء ولكن اللغة كسمة معرفية هى ظاهرة عالمية. 

ثانيا - الذكاء المنطقي الرياضي: ٠‏ 
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والنوع الثاني هو الذكاء المنطقي الرياضي. وهو أكثرما نهر 
به هميعا على أنه ذكاء. أنه "الأب النموذجيى"'"عطملإاع 22 '". 
لكان وهو طانيد 3 ا ی لماعي ا 
ادوات التفكيرالمعروفة» كالاستنتاج والتعميم» وغيرها من 
العمليات المنطقية. وهذه القدرة الرياضية لا تحتاج الى التعبير 
اللفظي عادة» ذلك ان المرء يستطيع ان يعالج مسألة رياضية في 
عقله دون أن يعبر عم يفعل لغويا. ثم ان الأشخاص الذين 
يملكون قدرة حسابية عالية» يستطيعون معالحة جل المسائل التي 
يعتمد حلها على قوة المنطق. 

ثالثا - الذكاء النراغي (الفضائي) 

وهو القدرة على تصور الأشكال وصور الاشياء في الفراغ 
(الفضاء)»ء أي المكان ذي الثلاثة أبعاد. ونحن نستعين بهذه المهارة 
كلما رغبنا في صنع تمثال أو استكشاف نجم في الفضاء. وترتبط 
هذه القدرة با يسمى ادراك التواجد في المكان. وبعض الناس 
تختلط عليهم الامكنة (عند السفر مثلا)» ولا يعرفون المكان الذي 
يتواجدون فيه. ويستطيع آخرون العودة الى المكان الذي كانوا فيه 
قبل سنوات» بين لا يستطيع غيرهم أن يمحدد الجهات حتى في 
مكان سكناه. 

وقد دلت الكشوف المخيرية الأخيرة ارتباط هذا النوع من 
الذكاء بمنطقة تقع في النصف الأيمن من المخ. بحيث لو تضررت 
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هذه المنطقة لسبب ماء لفقد الانسان القدرة على تمييز الأمكنة حتى 
المحروفة لديه سابقاء أو التعرف الى أقرب الأشخاص اليه. 

ومن المهم أن نميز بين الذكاء الفراغي وبين ملكة الرؤية 
بالعين. وعادة ما يخلط الناس بين الاثنين» ما داموا يعتمدون في 
تمييزهم للأجسام وادراكها على حاسة النظر. . فالأعمى يستطيع أن 
دوالك الا كاه مان رعسب سينا موا و عجو هذا SS‏ 
استقلال الذكاء الفراغي عن حاسة البصرء وتشكيله جزءا مسن 
ااا ۰ 

رابعا - الذكاء الجسدي 

ما يسميه غاردنر بالذكاء الجسدي والحركى» هو أكثر 
أنواع الذكاء السبعة المختلف حوها. انه القدرة على التتحكم بنشاط 
الجسم وحركاته بشكل بديع. وهو مهارة للا شك يملكها 
الرياضيون والراقصون وعارضو الآزياءء وغيرهم من المتأنقين 
بأجسامهم والمعتزين بها. 

وك دي من اة واه الك 
يملك القدرة على التحكم بجسمه وبرشاقته وتوازنه وتناسقه. وان 
التمرين المتواصل قد يزيد من هذه القدرات. ولكن منها ما يظهر 
عند بعض الافرادء حتى قبل أن يبدأ بالتمرين» كلاعبي كرة القدم 
المتفوقين مثلا. تماما كما تظهر براعة بعض الأفراد في الحساب قبل 
ان يتعلمواالحساب. 
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كا أن علاقة هذه المهارة بالمخ واضحة أيضا. وبما أن كل 
نصف من المخ يسيطر على حركات نصف الجسم المضاد له» فان 
ضررا يصيب أحد نصفي المخ» قد يؤدي الى عجز تام للمرء عن 
القيام بحركات ارادية في النصف المضاد. 

والاقرار بهذه المهارة كنوع من الذكاءء يضطرنا الى الاقرار 
بان لاعب كرة القدم المجيد هو شخص ذكيء كذلك الراقصة التي 
تعجب الجمهور برقصها. وهو ما يعارضه بعض العلاء المخالفين. 

خامسا - الذكاء الايقاعي الموسيقي 

بعض الناس موسيقيون أكثر من غيرهم. وحب الموسيقى 
والاحساس بالايقاع والتفاعل معه» تظهر عند هؤلاء 
"الموسيقيين"» سواء تعلموا الموسيقى أو لاء والمران قد يطور 
القدرة الموسيقية» ولكنه لا يوجدها من فراغ. وكان امو ينا O‏ 
مثلاء قد بدأ يعزف الموسيقى ويؤلف الالحان» وهو لا يزال طفلا 
صغيرا. بين يبدو بعض الناس غير موسيقيين البتة» دون أن يؤثر 
ذلك على ججرى حياعهم الطبيعية. وكا قي باقي أنواع الذكاءء فان 
المهارة الموسيقية ترتبط بمناطق محددة في المخ. وعلى الرغم من 
المهارة الموسيقية تبدو بعيدة الشبه بالمهارة الحسابية مثلاء الا أنها 
تلك الاستقلال الذي جعلها جزءا منفصلا من الذكاء الانسان. 

سادسا - الذكاء الاجتاعي : 

وهو القدرة التي يملكها الفرد على التواصل مع الآخرين. 
والسياسيون ممن يحظون بشعبية واسعة» والا شخاص الذين 
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مها ات ذهنية 
يتميزون بجاذبية خاصة (الصفة الكارازماتية)ء من القياديينء 
ن هذه القدرة 

وعلى الرغم من فالا موت فرادى. الا أن 
الانسان هو حيوان اجتماعي بطبعه. رهم أو التجزء. لا 
يستسيغ الحياة معزولا عن أبناء جنسه. والحياة مع الناس 

ES‏ اقتصادية فقط» أو تعاونية» بل هي 
حاجة نفسية وجسدية أيضا. وقد توصل بعض العلماء الى أن اصابة 
بليغة في مقدمة الى اعون تؤدي الى الااضرار هذه المهارة» حيث يقع 
جزء المخ الذي يتحكم مهأ . 

2 جاردنر: "إن الذكاء ف اأعللاقاات اللشائلةه بین الناسق 
هو القدرة على فهم الآخرين» وما الذي يحركهمء وكيف يمارسون 
عملهم» وكيف نتعاون معهم". أما فيها يتعلق بذكاء الشخصية 
الاجتماعية وتميزهاء فقد حددأريع مواصفات: هي القيادة. 
والمقدرة على تنمية العالاقات» والمحافظة على الأصدقاءء والقدرة 
على حل الصراعات. والمهارة في التحليل الاجتماعى 

سابعا - الذكاء الروحى أو الخارجى 

وهو أن يعي الانسناك ةوالع اندي بس فة 
ويدرك العلاقات التي تربط الامور والظواهر المحيطة به. مها 
بدت بعيدة أو منفصلة الواحدة عن الاخرى. ووعي المرء لنفسه 
يعني ان يتعمق في نوعية مشاعره» وماهية وجوده. وهو وعي يقود 
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عاج أو اخ ال الاعتع اذ تالف و قد رها وال قوة 

أف ضعف هذا النوع من الذكاء» فيؤدي الى ضعف وعى 
الششخضصن بذاته» والى انقطاعه عن الملحيط الذي یعیش به» كمأ 
يحدث للأطفال الفاقدي الصلة با حوهم 8101151105" . 

وكثيرا ما لا يبرز هذا النوع من الذكاء في الأشخاص 
بدت لنا على السطح شخصية راكدة أولا. أو حين يعبر عنها بصيغ 
غير ملموسة كالفرح والغضب. 

أهمية تنوع الذكاء 
وخحصوصا المربين والااهل وعلماء النفس» مقدرين لانواع من 
المواهب والقدرات لم تكن مصنفة كنوع من الذكاء. فالاعب كرة 
القدم المتفوق هو شخص ذكي» حتى لو لم يكن متفوقا في الحساب» 
أو لم يكن يستطيع القاء كلمة امام جمهور. وهذه الانواع من 
يقدرّون أصحابه الا أغهم نادرا ما يصنفونهم على أغهم أذكياءء بل 
كشواذ أو طفرات اجتماعية. 
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ويفصل هوارد بين أنواع الذكاء هذه بحجة معقولة»ء كما 
رأيناء فامتلاك شخص لواحدة منهاء يكون مستقلا عن امتلاكه 
الأخرى. . والمعلمون في المدارس يلا حظون تفوق بعض طلاهم في 
مضارء وعدم تفوقهم في مضار آخر. مثلا يتفوق طالب في 
الحساب» ولا يتفوق في اللغات بنفس المقدار. 

وثمة ملاحظة أخرى ليست أقل أهمية» وهى أن الفرد قد 
يوهت اکر مق شلكة ذكاف واد فيكو رياضها عاذ ومو سا 
في نفس الوقت. وهى فكرة ة حاولت الثقافة الغربية سابقا قمعهاء 
باعلائها شأن التخصصء وتحديد الفرد بوظيفة واحدة يقوم بها لا 
يتعداها اليغيرهاء بزعم أن من كان موسيقيا مثلا لا يمكن ان يكون 
قاتدا بارعاء على سبيل المثال. ولكن التاريخ البشري مليء بالأمثلة 
المناقضة. لاا متعددي المواهب»ء بفعل امتلاكهم cb‏ من نوع 
واحد من الذكاء - الموسوعيين على سبيل المشال. وعندمايكون 
الفرد حرا في اختيار الوظيفة التي بقوم بأدائهاء نراه بستطيع أن 
يؤدي أكثر من وظيفة واحدة» وان يتقن أكثر من عمل واحد. 

أنواع أخرى من الذكاء: 

والممتع في نظرية جاردن أنه يبقي الباب مفتوحا على 
وجود أنواع اخرى من الذكاءء غير التي أشار اليها. وهو نفسه قال 
ان هنك حوالي عشرين مدخلا كالتى سجلها. ولذلك فقد اجتهد 
آخرون غيرهء في ايجاد وتسمية أنواع أخرى من الذكاء. ومن هذا 
الانواع من اضيف مؤخرا الى القاتمة كالذكاء الطبيعي 


ف 
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)naturalist intelligence)‏ وعنوا به قدرة المرء على أن يصنف 
ويحدد أنياطا في الطبيعة. مثلا كان الانسان القديم يستطيع أن يميز 
فاشك اكلة وما ل مالاا وا رامد اماق 
العصر الحديث» فان الذكاء الطبيعى يظهر في قدرة المرء على تمييز 
التغييرات الحاصلة في المجتمع» والظواهر الطارئة. 

وقد أضيف أيضاالذكاء العاطفي (011008]© 
ence‏ وiااteما"'"'.‏ وهو حسب دانيل جو لان "أن تكون قادرا على 
حث نفسك باستمرار في مواجهة الإحباطات والتحكم في 
النزوات» وتأجيل إحساسك بإشباع النفس وإرضائهاء والقدرة 
على تنظيم حالتك النفسية» ومنع الأسى أو الألمى من شل قدرتك 
على التفكيرء وأن تكون قادرا على التعاطف والشعور بالأمل". 


29 
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فن ت تنمية الذكاء 

هناك نقاط ارتأيت أن أعرضها لتكون نقاط انطلاق في 
O‏ الذكافة 

1 ادات دراسات التو لحر ق هيل أن أصبل التذكاء 
الإنساني يكمن في ية يقوم به الطفل من أنشطة حسية حركية خلال 
المرحلة المبكرة من عمره -وهي المرحلة التي يمر بها طفلك- با 
يعني ضرورة استثارة حواسه الخمسة (السمع - البصر - اللمس 
- الشم -التذوق)» إضافة لضرورة ممارسة الأنشطة الحركية 
ولعل هذا يتفق مع ما قاله رسولنا الكريم صل الله عليه وسلم: 
"عراقة الصبى في الصغر ذكاء له في الكبر". 

2 - الذكاء الإنساني ومهارات التفكير أمور يمكن تعلمها 
وتطويرها وللبيئة دور هام في تعديل البناء التشريحي للمخ. 
والسنوات الأولى من حياة الطفل ها آثر بالغ» حيث تتفاعل 
العوامل الورائية مع العوامل البيئية لتحدد كفاءة عمل الدماغ. 

o‏ الأساسية اة الدماغ هي E.‏ أو 
اا ن الاتصال وكثافة الغصون في المخ كلما 
وا 

كفاءة عمل المخ» وتزيد هذه الكثافة تبعًا للخبرات البيئية 
وظروف الاستثارة التي يتعرض هما الطفل عبر حواسه. 

# العقل ينشطه الأمن ويحجمه التوتر؛ ولذا تتضح أهمية 
الدعم المعنوي للطفل بالتشجيع والحبء واقرأ بهذا المقال مزيدا 
ون التفاضيا: ضرح هذا الا مر : 


© 
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خرافة المخ الصغر 


3 


-الذكاء الوجداني.. نظرية قديمة حديثة: 

# تو كد نظيرات الذكاء الحديثة على تعدد الذكاء وأهمها 
نظرية الذكاء المتعددة "لهاورد جاردنر"» أي أن الذكاء ليس 
أحاديّاء والفرق بين الأفراد ليس في درجة أو مقدار ما يملكون من 
ذكاء وإنها في نوعية الذكاء. 

وهذه الذكاءات جميعًا يمكن تنميتها من خلال وسائط 
بيعية» وهذه الذكاءات هى: 

ECE‏ لت هاه الوستقي ب CA‏ التطفن 
الرياضي - الذكاء المكاني - الذكاء الجسمي الحركي - الذكاء 
الشخصى - الذكاء الاجتماعى. 

وقد لا تتساوى لدى الفرد كل هذه الأنواع» إلا أنه 
بالإمكان تقوية نقاط الضعف من خلال التدريب. 

- فإذا ما كنت لاحظت مهارة ابنك في الألعاب الذهنية 
فقد يعنى هذا أن علوًا في كونه الذكاء المنطقى الرياضى» ولكن 
ببجانب رعاية هذا النوع من الذكاء عليك بعدم إغفال الذكاءات 
الخدم . 

ومما قدمه آرثر كوستا دراسة عن السلوك الذكي» وشملت 
عمليات وجدانية ومعرفية» وهي: 

# المشابرة. ا او الاتدفاع. *#الاستاع بتفهم 


ات 
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# التساوّل. 6ه مرونة التفكير. ٭ التفكير في التفكير. 

03 السعي نحو الدقة. # الاستفادة من الخيرات. 

# التعبير بدقة ووضوح التفكير. * استخدام الحواس. 

# الإبداع والخيال. * الحماس والمبادأة. 

# المرح. # المخاطرة المحسوبة. 

وقد أردت ذكر هذه النقطة ليكن في ذهنك وأنت تنشيع - 
ابن الثالثة- السلوك الذكيء فربما وجدت مواقف حياتية كثيرة تمر 
بك وولدك فيمكنك أن تنتهز حينها الفرصة لتنمي سلوكًا أو أكثر 
في هذا الموقف أو تلك. 

- تنمية ذكاء الطفل جزء من التنشئة الشاملة المتكاملة 
للطفلء وتتم عبر مراحل حياته» وإن كانت أكثر أشرًا وتركيرًا في 
الطفولة اة 

والآن ماذا عسانا نفعل؟ 

- توفير بيئة هادئة آمنة لينمو فيها الطفل. 

- الاهتمام بالذكاء في إطار منظومة» وأعني بذلك عدم 
إغفال نواحي النمو الأخرى؛ لأا لدى الطفل تتشابك وتصب 
في قناة واحدة وهي قناة الأداء المتميز. 

- ضع نصب عينيك إمتاع ابنك ومرحه؛ لأن هذه هي 
بوابة التعلم الحقيقية» فالاستمتاع با يقوم به الطفل في كل لحظات 
حياته يحمل في طياته تعلًا وتنمية. 
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المركبة تمثل أمرًا مثيرًا للتفكير. ويرى بعض علماء النفس ضر ورة 
تعليم الأطفال للعبة الشطرنج وممارستهم إياها منذ سن مبكرة. 
فهذه تعوده على التركيز والانتباه» والقدرة على الااستد لال وانتجاد 
البدائل الافتراضيةء وقد يمكنك محاولة ذلك مع ليث» ولكن 
بحسب قرات ون 0 دا هو اك الا تاي لأى عقديد تقدمه 


لطفلك رغبته وقدرته. 

- أفسح له مجال اللعب التخيلي» وشاركه ذلك إن رغب. 
أو دعه يارس لعبة التخيل مع رفقاء خياله بمفرده» فمن يتمتع 
باللعب التخيلي يصبح اديه درجة عالية من الذكاءع. والقدرة 
اللغوية» وحسن التوافق الااجتماعي. 

والقدرة اللغوية إنها تأتيه من استخدام مفردات كشيرة 
خلال هذا النوع من اللعبء أما التوافق الاجتماعي فلأنه خلال 
ل E‏ 
مايؤهله للتعامل الأكفاً في حيّز الواقع 

TS‏ ل ا 
الحديث الكثير مع طفلك. الكتب المصورة» المشاهدات اليومية 
لفردات كشرة ا ل لي 

كذلك حفظ القرآن الكريم على قدر طاقته» حفظ أغاني 


الأطفال» قراءة القصص» وحكى الحكايات. 
و كذلك الاستماع للأناشيد الإسلامية الملخنة ينمى لديه 
الا الأمطقى الات 
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- إشباع حب الاستطلاع لديه بالإجابة عن جميع 
تساؤ لاتهء بل و ميزه على التساؤل وعدم إعطائه إجابات ذات 
هاية مغلقة» بل إجابة تحفز لمزيد من التساؤل» كذلك عودة التفكير 
في كل صغيرة وكبيرة. 

- دربه على الملااحظة والانتباه للتفاصيل . 

سود له" الالوانةوالورق و ااال و غ ها کاب 
الأنشطة الفنيةء > فهذه الأنشطة يرافقها مرح وشعور بالإنجازء وهو 
ا بوسر aa r ca a‏ 
فبا لخطوط والألوان يمكن أن نصنع طفلاً ذكيًا وفنانًا 

# الشم: وفر لطفلك فرصة شم الأشياء المختلفة (في 
المطبخ. في الحديقة...). 

+ اللمس: دعه يميز (الناعم - الخشن)» (ساخن - بارد)» 
يتعرف على الملامس المختلفة لكل ما يمر به من أشياء. 

* التذوق: ساعده ليتذوق الأشياء المختلفة (ملح - 
کن 

- أما في المجال الح ر كى فهناك الألعاب الارتجالية وفق 
ضوتت: أو ار ك القندة كان يحقر ف الفاغ عد اعضو 
ككينا آ و ج عه غو و في اله تة وه ا كه عد اة 
لونية أو ضوئيةء وهكذا.. 

استتخدام حركة الجسم في التعلم (فوق - تحت - يمين - 
کیال قريباامن بیدا عن = آمامت لت ). 
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-آأذاء بتغضن الدركات الرياضية البسيطة يمر افقحلك أثقاء 
أدائك تمريناتك المعتادة. 

ونهاية.. لقص كل ما قلت في كلمات قلائل: 

أعط ابنك الحب - السعادة - فرص التجريب والخطا - 
فرص الحر كة واستخدام الحواس. 
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كيف تزيد من قدراتك العقلية ؟ 

هل ترغب في أن تفكر بصورة أسرع ؟ وتتذكر أكثر ؟ 
وتستوعب معلومات جديدة بصورة أسرع وأكبر ؟! 

تين ابيع هيدا فكما ان و ذلك عطعق ال رف 
العلمية العظيمة » والاستبصارات المنطقية على عقلك لتكتشف 
قدرانت عفلية عائلة aa‏ . وتدل الأرقام 
والعيناو لاك عل .مدق إعدزونا كن اوه اة اة فالمخ يحتوي 
عل 0 مليون خلية ) لماذا إذاً لا نتعلم أفضل ؟» وعقولنا تحتفظ 
ب 100 بليون معلومة (لماذا لا نتتذكر أفضل ؟)» أفكارنا تسافر 
بسرعة تتجاوز 300 ميل في الساعة (لماذا لا نفكر أسرع؟22 عقولنا 
تحتوي على 100 تريليون وصلة (لاذا لا نفهم أفضل؟)» متوسط 
أفكارنا يصل إلى حوالي 4000 فكرة كل ساعة ١لماذا‏ لا نكون أكثر 
إبداعا) . وتنحصر كل الإجابات في أتنا نستخدم بحكم العادة 
جزءاً ضئيلاً من قوانا العقلية لا يتجاوز 10 في المائة» وإننا إذا 
حاولنا استثشار 20 في المائة من إجمالي قوتنا العقلية فسوف نضاعف 
قدرتنا العقلية» وإذا فتحنا الباب أمام عقولنا أكثر بلا عوائق فإنه 
فق الموكق أن م کا سا سوق اغف مغانت ا ات 

وقد ظهرت الكثير من الكتب والأبحاث والمقالات التى 
ول الوجيوع کاک ت و ی ا 
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= رات ذهنية ع م 2 


ذا وكتاب جين ماري ستين " كيف تضاعف قدراتك 
الذهنية؟ " والذي نأخذ معظم الأفكار الواردة في هذه المقالة منه . 

ويمكن تلخيص أهم الأمور التي عليك القيام بها لكي 
تضاعف من قدراتك العقلية فيها يل : 

3+ الأساعي اناك O‏ كفن عدا ف هي 
الحواجز التي تقف دون تعلمك فوراً وبصورة فائقة . 

2 - الوصول إلى حالتك التعلمية المثلى التي تكون فيها في 
أقصى درجات التعلّم من خلال أداء بعض 

التمارين التنشيطية للمخ . 

3 -اكتشاف الأسلوب الذي يناسبك في التعلم » والذي 
يختلف عن الأساليب التي تناسب غيرك من البشر . 

1 اكتشاف أفضل الحواس التي تتعلم بها وتستعملها في 
تعلمك أكثر من غيرها . 

5 تاكتشيافة اقل الواوة تلمك : 

ونذكر فيما يلي بعض التفصيل لما سبق : 

آأنت متعلم بارع : إن جميع البشر قابلون للتعلم 
بالطبيعة » غير أن معظمنا لا يدرك ذلك لسببين : 

٠‏ الخسبرات التعليمية السلبية دا خل وخارج النظام 
التعليمى . 
الافتقار إلى التدريب على كيفية تطبيق مواهب التعلم 
الطبيعية الموثوق بها على التعلم . 
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0 وهناك عدة حواجز نضعها بأنفسنا لأنفسنا تحول دون 
عله عضوو اففنان واو ل RE EET‏ كد اب 
أنها واهية وغير حقيقية . ومن هذه الحواجز الادعاء بأن : " التعلم 
مثير للضجر ٠"‏ " لست متعليماً جيداً " » " لا أستطيع أن أفهم هذا 
الموضوع ٠"‏ "لن أتذكر ما أتعلمه " . 

١‏ أما مقولة أن التعل شين الجر قهن خن اة 
ويكفي أن تمر جخ يعضن دكرياتك حت جد أن هناك أوقاف] 
كثيرة كانت فرص التعلم نخلالما مفعمة بالإثارة » وأنك كنت 
مبب ها فعا للورحة اناق فك خط 

* وأما الاعتقاد بأنك لست متعلياً جيدا . فهو اعتقاد 
خاطئ » ولولا أنك متعلم بارع فما الذي يجبرك على قراءة هذه 
المقالة ؟ 

* وأما مقولتك بأنك لا تستطيع أن تفهم الموضوع الفلاني 
فا کات ف عن شود عقن لك العزة و تلمك لكىءماييدل 
على إمكان تعلم شيء آخر . 

# وام مقو اك لبن تعد كر عن ودين فوص غ 
صحيحة » ويكفي أن تبتعد عن أسلوب "! الع رال م 1 
وتستبدله بأسلوب " الحث والترغيب " في هذا المجال » وحوّل 
تركيزك من توقع وقوع الكارثة وعدم تذكر الموضوع إلى توقع 
الحصول على المنافع والشعور بالابتهاج لمعرفة موضوغ جديد 


وإحادته . 
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+ لعاف الع رجي انا‎ OE 

إذا استعرفنت شريط حاتت + فد كر :غيل الأها رة 
واحدة كان التعلم فيها بالنسبة لك جيداً بصورة استثنائية إلى المحد 
الذئ ل رال تل مكانة انهه او اولصف 
ذلك أنك كنت في قمة حالة التعلم » أو ما يمكن أن نطلق عليه " 
الحالة التعلمية المثلى " . ولم تعد مثل هذه الحالة أمراً عشوائياً يأتي 
ويذهب متى شاء » بل أصبح بالإمكان الوصول إليها متى اقتضت 
الضرورة ذلك عن طريق بعض التدريبات الخاصة للمخ . وقد 
بينت الفحوص أن المخ يرسل موجات كهرومغناطيسية تختلف 
سرعتها بحسب حالة الشخص كا يلي : 

امات دعا 1 3 او اق اكا )دمر اة الوه 
العميق بدون أحلام . 

ب -موجات ثيتا ( 4 7 أشواط في الثانية  )‏ العواطف 
المتأججة أو التركيز . 

ْ ج - موجات ألفا ( 8 -12 شنولا ق:اليانية )ان الا غا 

والتأمل . 

د-موجات بيتا ( 18 -40 شوطا في الثانية ) الإدراك 
الواعي والأحلام . 

وللوصول إلى حالة التعلم المثلل وتعميقها وتثبيتها يمكنك 
القيام بها يلي على التوالي : 

أ- استسخدام التنفس العميق لخلق حالة التعلم المثلى . 


262 


www.1btesama.com Exclusive 


ب - استعخدام الاسترخاء لتعميق حالة التعلم المثلى . 
ج - استخدام التوكيدات لتعميق حالة التعلم المثل . 
اكتشف أسلوبك المميز في التعلم : 

لكل شخص منا شخصية متفردة عن الآخر » وكل منا له 
أسلوبه الخاص في العمل . وتحاولة الحصول على معلومات جديدة 
باستخدام منهج لا يناسب احتياجاتك وقوتك المتميزة تشبه محاولة 
ا ج عمد بان قوف وس اكمعف ال ن داد تومن 
وجيمس جرين عضوا جمعية دراسة الطاقة العقلية بلندن أن نصغنا 
يتعلم بأفضل ما يكون عندما نعالج مرضوعاً جديداً من العام إلى 
الخاص » بينما النصف الآخر يحقق أفضل النتائج عند معاللجة 
ال موضوع من الخاص إلى العام . 

أما الصنف الأول فيتصفون بها يلي : يبدءون بنظرة واسعة 
- يبحثون عن المبادء العامة والأفكار الكبيرة -يربطون كل شيء 
يعرفونه بموضوع البحث فقون بالسبرعة ف عقن قارات 
وملاحظة العلاقات بين الأشياء ‏ يفضلون المواقف غير المنظمة - 
يحبون الدخول في الموضوع مباشرة . 

أما الصنف الثاني فيتصفون بها يلي : يبدءون بالحقائق 
ان اسلو ممصا نظ أ -يعرفون كل التفاصيل الدقيقة 

عن الموضوع قبل الانتقال إلى غيره ‏ لهم أهداف محددة وواضحة - 
لا يرَكزون على الأمور ذات العلاقة المباشرة بال ملوضوع - يضعف 

أداؤهم في المواقف غير المنظمة . 
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قلا ريد آن عورف هن الاسالوضة ابد وابعياف للمععلم 
بواسطته » ولا بد للمعلم من أن يراوح بين الأسلوبين في تدريسه 
حتى لا يراعى نصف الطلاب على حساب النصف الاآخر . 

4 - اكتشف أفضل حواس التعلم لديك : 

تستخدم الحواس في التعلم بصورة أو بأخرى » وتوضصح 
الدراسات التي أجراها هاورد جاردنر عالم النفس من جامعة 
هارفارد أن استخدام الحاسة الصحيحة ينتج عنه زيادة ملحوظة 
في القدرة على التعلم » فالشخص الذي يتصف بحاسة سمع قوية 
مدن الملحخاضر ات أكثر ميخ الشخضي التذئ تد جا 
الإبصار أقوى الحواس لدبه » وتوصل البروفيسور جاردنر في بحثه 
إلى أن هناك سبع حواس تعلّمية هي : الحاسة اللغوية _الحاسة 
المنطقية الحاسة البصرية -الحاسة الموسيقية ( السمعية  )‏ االحاسة 
الحسدية ( حركة الجسد  )‏ الحاسة الفردية ( معرفة الذات )6 
ا لحاسة الحاعية ( معرفة اللآخرين ) . 

فهل فكرت من قبل في أفضل أو أقوى الحواس التي تتمتع 
بها . . أهي الحاسة اللغوية أم المنطقية آم السمعية أم البصرية أم 
الجسدية أم الفردية آم الجماعية ؟ آم هي خليط من هذا وذاك ؟ 

5 انض ار ارد لععليك > 

يوجد اليوم تزايد خطير وسريع في موارد التعلم » فهناك 
ا ت وخر انط القن :وا س اناه اللو رواجت 
واک او ا ت و اا ف ت و او ات وور الح 
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والدورات التدريبية والفصول الدراسية والعروض . فعندما تربط 
نفسك ينوع من المواود غير المناسبية للأسلوبك اير في التعليم 
فإنك لا تضيء م ال لم 
ا ا شعو ف E eT‏ 
SL‏ ل 
المعلومات والمعارف إلى عملية ممتعة وسريعة الخطى › وهذا 
يمنحك إحساساً بقدر أكبر من الثقة بقدراتك في التعلم 

* تمرين: 

املأ الفراغات في الاستبانة التالية . ولتكن هذه اللاستبانة 
دليلك نحو حصولك على تعلم أفضل : 

ا ا من النوع A DERE‏ 


2 -عندما أبدأ التعلم في موضوع ماء فإن أفضل طريقة 


هاتين الحاستىن هيو ها r‏ ان SEI‏ ا EAR‏ 
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مهارات ذهنية — 


www.ibtesarma.corm/vb 
مننديات محله الإبتنسامةه‎ 
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مهامرات ذهنية 


5 ظوق تروك افنتو كن د قا كاك 

ارت لااو 

قداتشنعن بأنك عدت دید آذ اشربك کا مخ الكاكاد 
الساخن. لكن قد يساعدك استبدال القهوة بشراب الكاكاو في 
خطي اف ی وا ف حاتف الى يدت 
الأبمخات أن المواه الفلذنونة الو روق لرك لا ر نوف 
البدم إل ا اء حك تارق ماعات سن اا د تاه 
الشوكولا وظائف الدماغ في حالات التعب أو الحرمان من النوم. 
كيرف اليكو كو لا الصسيوذاء أكقير عت بالمو اذ eS‏ نينة نينا 
سيساعدك شرب كوب من الكاكاو في التيقظ خلال لقاء العمل 
ا 

المنفعة الأساسية: يرتفع معدل ذكائك مدة 180 دقيقة 
و كانلك نت طفل في مكان العمل . 

2 اختر کر سیا مريحا 

هل سبق وشعرت بأنك إذا أطلت الجلوس وراء مكتبك» 
يصعت كلك و ضوخ 8 إذا بعرت دل احلسن 
بو ضعية مرحة. . فقد أظهرت دراسة جديدة أن تشتج الفكر قد 
يعود إلى المقعد الذي تجلس عليه» وأن معظم الناس يعانون من 
ترا خخ ف ی اندم إلى الدماغ نتيجة لجلوسهم في وضعية خاطئة. 
وأن الضغط على العمود الققري عبر الانحناء ء فوق لوحة المفاتيح 
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يضغط على الشرايين التي تغدّي الرأس» ما يحرم المادة الرمادية في 
المخ من أهم عنصر بالنسبة إليها: الأوكسيجين. يُفترض أن تستعيد 
تركيزك إذا جلست على كرسي مريح» ما يساعدك في إنهاء أعمالك 
المترزاكمة” 

المنفعة الأساسية: تتدفق كمية إضافية من الدم إلى التوامن: 
ما يزيد براعتك في الحسابات ويخفض احتتمال أن تصبح أحدب 
الظهر. 

3 تناول برغر صحياً 

سواء كنت شخصا تقليدياً أم عصرياًء تبقى الشهية دافعاً 
قوياً لا يمكن مقاومته. لذا يصعب إنهاء ملفات أو تقارير العمل 
إذا كنت لا تسمع إلا صوت معدتك التي تطالبك بالطعام! املا 
معدتك في وقت الاستراحة بتناول برغر صحي. يحتوي لحم 
ا مخروف على نسبة كبيرة من الحديد والفيتامين 12[ء ومن المعروف 
أن اتحفاهن معوى عذين المعصرين بور عل التركيو:والاداء 
الذهني. يحتوي صفار البيض على مادة الكولين المسؤولة عن 
الوظيفة المعرفية. يحمي بعض أنواع الخضار من آثار الضغط 
النفسي المؤكسدة. إجمع هذه المقادير كلها في رغيف خبز واستفد 
من منافعها. إنه طعام مفيد للدماغ. 

المنفعة الأساسية: يغذي هذا النوع من الطعام الدماغ 
ويضاعف القدرة على التركيز. 
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4 استهلك الكرياتين 

من المفيد استهلاك بروتين خفوق أو سائل من اختيارك 
بعد الذهاب إلى النادي الرياضى» على أن يحتوي على مادة 
الكرياتين. أظهرت دراسة جديدة أن هذا العنصر الطبيعى يؤدي 
دوراً حيوياً في تعزيز الوظائف الدماغية» ما يعني أن استهلاك كمية 
كرياتين إضافية يحسَّن مستوى التركيز والقدرة على تحليل الوقائع 
والأرقام. يعطي تناول مكملات الكرياتين دفعاً ملحوظا لقوّة 
الدماغ. فهي تعزز طاقة الدماغ للقيام بأعيال على الحاسوب 
وتحسّن القدرات الذهنية عموماً . تحتوي الكبسولات على نسبة 
كرياتين أكبر من تلك الموجودة في أي مصدر آخر. بالتالي» يساعد 
تنا وها مع القيام بتمارين في موعد الغداء على تعزيز قوة الدماغ بقدر 
ما تتعزز قوة العضلاات. 

المنفعة الأساسية: تهرين عضلات الدماغ وتوفير دافع 
إضاقي للذهاب إلى النادي الرياضى. 

5 تم جيداً ١‏ 

خبر مدهش للكسالى: النوم يزيد معدل الذكاء! ! وجدت 
الدراسات أن النوم يعزز القدرة على استرجاع الذكريات التي 
تعلّمناها أخيرآ» حتى لو أضيفت معلومات جديدة إلى تلك 
الذكريات لاحقاً. تُظهر هذه النتائج أن النوم لا يحفظ الذكريات 
فحسبء بل يؤدي دوراً فاعلاً في تقوية الذاكرة. وجد العلماء في 
جامعة ستانفورد أن النوم على وسادة مريحة قد يخفف من 
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اضطرابات التنفس التي تؤدي بدورها إلى اضطراب ساعات النوم 
الثاني ما يعنى أن الوسادة المريحة ستجعلك تنام نوما هنيئا بى 
بكي لاور تاكعك أكين وباليوم اال 

المنفعة الأساسية: لا اضطرابات في النوم بعد اليوم! إنه 
سبب وجيه لترك مشاغل العمل للصباح التالي. 
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مهاراات التفكير والذكاء 
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مهارات ذهنية 


مهارة المنطق والعاطفة والعمل 

تستخدم أداة العقل والقلب واليدين عند البحث عن 
وسائل لقبول فكرة ماء ولمعرفة درجة ااا ا ان قن 
الفكرة. 

وقد جرف العاةة عل أن الأفكاز ا لديك ل تلقن 
استحساناً كبيراً أو حتى قبولاً من قبل الناس» لذا إذا أردت إقناع 
الناس بفكرتك الحديدة فكر في الحوانب الثلاث التالية: 

إقناع العقل 

يعبر العقل عن الإدراك و المنطقء لذا فكر كيف يمكنك 
قناع الآخرين من خلال المناقشات المنطقية» وتعرّف على الطريقة 
لتي يفكرون بهاء وإلى أي درجة يعتمدون على المنطق في حياتهبم؟ 
و ما هي أهدافهم؟ ؟ وكيف ستؤثر عليهم الفكرة؟. 

أيضاً أسأل نفسك» هل فكرتك منطقية و عقلانية؟ ما هي 
الفوائل:الص سرد باعل الناسن؟ ماخ الية تقد ف ك ؟ و 
اه الا ا ت اد ر ا رادو ار ات وغ رها 
الاحتياجات اللازمة لفكرتك؟ و كم من الوقت تحتاج لتنفيذها؟ 

a كش يصن متطفي‎ a إظهان‎ e 
وذكي» أدرس الفكرة بتمعن ومنطق. > هل ستسخر آمو الاقف ات‎ 
هذه الفكرة؟‎ 

احرص على أن تضع خطة منطقية للمشروع تبين ما يجسب 
فعله» ومن يستطيع فعله» ومتىء والمدة التي تحتاجها. 


إقناع القلب 
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مهارات ذهنية 


A 


يعبر القلب عن العاطفة والمشاعر والأحاسيس؛ فکر كيف 
يمكنك استغلال المشاعر لإنجاح فكرتك» اسأل نفسك بعضص 
الأسئلة مثلاً: راا د اا رل إقناعهم بفكرتك 
عاطفيون؟ هل يظهرون مشاعرهم أم لا؟ ما هي المشاعر التي 
يظهرونبا بشكل أكبر؟ ما الذي يثير عاطفتهم و حما 

ما هي الحوانب العاطفية في فكرتك؟ كيف تحفز المشاعر؟ 
كيف تؤثر على مشاعر الناس عندما يتلقونها؟ ماهى الكليات 
المستخدمة في توضيح فكرتك؟ وكيف يمكنك جعل هذه الكلمات 
عاطفية و مؤثرة في المشاعر؟ 

اسأل نفسك الآن بعض الأسئلة الخاصة بك: هل أنت 
عاطفي؟ كيف تظهر عاطفتك؟ هل تتحمس عندما تتكلم عن 
فكرتك؟ ما الذي يشير عاطفتك؟ كيف تسلي نفسك؟ ما هي 
الأفكار التي ترى أنها تستحق الدفاع عنها بكل قوتك؟ ماهو 
مقدار العاطفة الذي تنوي أن تدعم به فكرتك؟ 

احرص على أن تخلق رسائل عاطفية تظهر التزامك 
وحماسك للفكرةء وأنك لن تستسلم للرفض. 

استخدام حركة اليدين 

تعبّر اليدان عن التنفيذ العملي والتطبيقي؛ فكّر كيف 
يمكنك استخدام هذه المؤثرات الحركية لإيصال فكرتك للأفراد. 
بعبارة أخرى هل اللذين تحاول إيصال فكرتك لهم هم أفراد 
عمليين؟ ما مدى اهتمامهم بالمؤثرات الحركية؟ هل يتحفزون أكشر 
من ادل ا العمل ل تطيق ا لهل ع انها 
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مهامهم بأنفسهم "غير اتكاليين"؟ ما الذي سيجعلهم يقتنعون 
بفكرتك؟ 

هل تستطيع إنشاء عرض حي للفكرة؟ كيف يمكنك 
عرض فكرتك عملياً؟ كيف تستطيع إشراك شخص آخخر بها؟ 
كيف يمكن أن يساهموا عملياً في الفكرة؟ هل أنت عملي؟ هل 
توقفت عند التفكير في الفكرة أم طورتها؟ كيف يمكنك أن تركز 
على الجانب العملي أكثر؟ 

احرص على أن تأتي بأدلّة عملية تثبت نجاح فكرتك. 
والتي تبين أنك شخص عملي و مفكر 

فكر كيف تجمع بين العوامل الثلاث (عقل»قلب»يدين): 

فكر في تسلسل العقل والقلب واليدين. هل يجب أن 
تعمل جميعاً على تحقيق الفكرة و تجربتها لإدراك نجاحها؟ هل يجب 
أن تُثير وتحفز الآخرين لفكرتك أولا؟ أو أنك يجب أن تبدأ 
بمناقشة منطقية لتبحث في مشاكلهم وتوضح كيف أن فكرتك 
ستحل هذه المشاكل ؟ 

اعمل على وضع تسلسل فعّال للعملية» ابحث عن أفضل 
طريقة لدمج العقل والقلب و اليدين على مز الزمن وذلك لخلق 
جموعة مقنعة وفعالة في التفكير الحيد. 

مثال: 

فيا يلي مثال على جمع العوامل معا: 

ا ختر عت طريقة جديدة لقفل الأبواب باستخدام المسح 
البيوميتركى )8/01/1151 أو البصمة .. 
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العقل: يمكن القفل بدون استخدام اليدين» ويمكن 
استخدامه عند فشل الطرق الأخرىء ويتميز بتكلفته الإنتاجية 
البسيطة وسعر البيع الغالي. 
القلب : يسهل استخدام المعاقين له» قا اك اك 


5 


أمنا. 

اليدان: إليك نموذج تجريبي للمساعدة: كنا غيل التعلبيات 
في دليل الاستعخدام. 

الخلاصة :تستخدم طريقة العقل والقلب واليدين للتأثير 
عل ثلاثة أنظمة محفزة لدى مختلف الأشخاص. حيث يفضل 
البعض الطريقة المنطقية» ءيفضل الآخر الطريقة العاطفية» وهناك 
من يفضل الطريقة العماية. و كل الأدوات الثلاث تؤثر على 
الجميع إلى حد ما. وعتدما يرغم المبتكر نفسه على التفكير في 
النواحى الثللاث مجتمعة» يتسنى له رؤية الموضوع من نواحيه 
الثلاث ولا ينحصر بالجانب المفضل لديه فقطء و هذا الأسلوب 
يعزز الفرص في إقناع الناس والتأثير عليهم بشكل أكبر كي يتقبلوا 
الأفكار. 
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مهامرات ذهنية 


مهارة الكتابة الذهنية 
تستخدام أداة الكتابية الذهنية مع الأشخاص المنغلقين 

ا إبداء أفكارهم في حلقة جماعية مفتوحة مشل 
العصف الذهني» وعند ما يكون كل فرد منهم لديه مشاكل مختلفة 
ويبحثون عن حلول. 

كذلك تستخدم هذه الأداة مع المجموعات الكبيرة. 

ورقة كتابة ذهنية: 

جهز أوراقاء وحدّد مساحة لصياغة المشكلة وتعريفهاقي 
أغانما لصفحةء وصمّم جدولاً عل شكل مستطيلات لتدوين 
الأفكار» ثم وزع الأوراق على أفراد الجموعة بحيث يقوم كل 
شخص بتدوين المشكلة في أعلى الصفحة. 

وقد تختلف المشكلات من شخص لآخرء أو يتفقون على 
مشكلة واحدة تؤرقهم جميعا. 

ذا رة اهن الا ةسخاصن يفكدرة عة فيسكده كثائة 
yT‏ ع الا 
لاخر في 6 الآخر أفكاره المقترحة عليها عليها. ويمكن 

ع ع 0 

يضيف كل شخص مجموعة من الأفكار (عادة تكون 
أربعة أو حمسة أفكار). 

يضيف كل شخص العدد الذي يريده من الأفكار. 


e2) 
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مهارات‌ذهية ك 

تكون الأفكار الأول عادةٌ مبتكرة ونسهم ٤‏ فيز الأفكار 
اللاحقة. 
أفكارهم مستخدمين الأفكار المدونة سابقاً كحافز هم. 

وهكذا حتى تتم تعبئة الصفحة الأولى لكل فرد (جميع 
اوراق المجموعة). وهنا حيث تستطيع التوقف عن تدوين أو 
إضافة أوراق أخرى والاستمرار في ذلك. 

الخلااصة: 

1 تساهم الكتابة الذهنية في تسريع عملية حصد الافكار 
ونحفيزهاء والحصول على الافكار الخديدة» وكذلك تعطى المجال 
للأشخاص المنغلقين لويداء آرائهم وأفكارهم دوسا حاحه لتاقسة 
الا خحرين لسماعهم. 
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مهامرات ذهنية 


استراتيحية العصف الذهنى 

EE ننسو مد انمد‎ CER TERE 
التدريب الجمعي الفاعلة في تطوير الإبداع عند الطلبة» كذلك فإنها‎ 
شائعة الاستخدام في الدوائر الأكاديمية والتربوية والصناعية‎ 
والأمنية وغيرها.‎ 

وتتضمن هذه الاستراتيجية إنتاج جح معلومات جديدة تتميز 
بالأصالة مع التركيز على نوع الأفكار 0 الى و 
بالغزارة وعدم HE‏ اتام 

وهناك أربعة قوانين رئيسة تحكم تنفيذ عملية العصف 
الذهني وهي: 

استبعاد النقد للأفكار: لأن الطلبة عندما يوابجهون بالنقد 
سوف تكون مشاركتهم بالأفكار الغريبة قليلة» ويتجنبون المغامرة 
في طرحهاء كذلك من المهم التأكيد على عدم النقد بجميع أنواعه 
«اللفظيء وغير اللفظيء نبرة الصوت» والأسئلة الناقدة). 

تشجيع الدوران الخر: فكلها كانت الأفكار أكثر غرابة 
كانت أفضلء» لأنها قد تفتح آفاقاً جديدة» فمن السهل أيضاً تطوير 
الفكرة الغريبة إلى فكرة عملية أكثره وتطوير الفكرة العملية إلى 
فكرة أصيلة وإبداعية. 

و ا 0 الكبير من الأفكار 
يجعل احتالية إيجاد أفكار إبداعية - تؤدي إلى أفضل الحلول - 
كبيراء و اص لصم ة أو العادية التي 
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مھا ات ده كك 


الربط بين الأفكار وتطويرها: لا بد من التشجيع على 
عملية الربط بين الأفكار المتداخلة؛ ليتم تطويرها وتركيب الأفكار 
وتبديلهاء وذلك من أجل الإنتاج الأفضل . 

هناك بعض الأسس التي يجب الاهتام بهاء لضان تحقيسق 
فاعلية هذه الأساليب والبرامج في تحفيز الإبداع ومنها: التزام 
الأفراد المهتمين بالتدريب» وتقدير مدى ملاءمة البرنامح 
لحاجاتهم. وتحديد أهداف واضحة قابلة للقياس في نهاية البرنامج» 
وتحديد محكات نجاح البرنامج على مستوى الأفراد والمجموعة. 
يمكن استخدام العصف الذهني في يجالاات مشل: التعليمء 
والتكنولو جياء والبيئةء و.لطبيعة» والصحة. والعلاقات بين الأفراد 
والمجموعات. وغيرها. 

التفكير الابتكاري ومهارات التفكير الاستراتيجي : 

يسهم التفكير الابتكاري بقدر كبير في تنمية الأفكار 
الجديدة وتحليلها والاختيار من بينها ء وإتمام عمليات التحليل 
البيئي الخارجي والداخلي وإضافة إلى ذلك فالابتكار أو الإبداع 
يساعد في بناء رسالة واضحة مفهومة عن دور منظيات الأعمال في 
اع ونيا بل لمق إلى و و ا كل مدن ي 
الابتكاري والاستراتيجي : 

أولاً : التفكير الابتكاري 

لا توضح معنى الابتكار 
أو الإبداع إلا أنها تدور جميعاً حول التوصل إلى فكرة وممارسة 
جديدة أو مزج بين عناصر موجودة بطرق عصرية لمواكبة 


الاحتياجات الحديثة . 
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7 التفكير الابتكاري في قدرة الفرد على الإنتاج 
لقا كد اكير من الطلاقة الفكرية والمرونة التلقائية واللأصالة 
وبالتداعيات البعيدة كاستجابة لمشكلة أو موقف مثير “ 

ويلاحظ من هذا التعريف أنه اشتمل على مكونات أربعة 
أساسية لعملية الابتكار هي : 

1 - الطلاقة الفكرية : وتتمثل القدرة على استدعاء أكبر 
عدد من الأفكار اللناسية ارقت معين Ep‏ تسر E‏ 
وذلك إذا ما قورنت عملية الاستدعاء هذه بالأنواع الأخرى 
0 

0 e e 
مع ا جموعة متعددة من ا لات ومراعاة‎ 
. ا لحدوث‎ 

- الأصالة : وتمثل القدرة على إنتاج أفكار جديدة عن ما 
ل الأفكار والطرق والأساليب فالأفكار 
الأصلية هي الأفكار النادرة NES ee‏ عشل سرعة إنتاج 
SS‏ 

- القدرة على التداعي البعيد : وتتمشل في مدى القدرة 
yT‏ ا .م بعيدة كل البعد عم تألفه 
المجموعة التي ينتمي إليها المفكر فيصبح قادراً على جاوز 
الف ات الس هة ني الأصوين اة وني القدرة عيبل الاتكان 
والابداع . 
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وم أهم خصائص مديري الأغسال ذوي السات 
الإبداعية ما يلي : 


اك الاسستعداة لتقليلن وافتضاعن عاط غوس 
فالمديردفة ن الذين يشجعون الابتكار يسممحون لمرءوسيهم بقدر من 
الحرية تمكنهم من متابعة أفكارهم وتعد الأخطاء هي تكلفة هذه 
ل 

- الاستعداد لتبني الأفكار غير المدروسة جيداً * عبن أن 
و ا ES‏ 
غير مدروسة جيداً وذلك لتشجيع المرؤوس على المضي قدما 
ودراسة نواحي النقص فيها لاستكماها . 

- الاستعداد لتجاهل سياسات المنظمة : يسعى المديرون 
الأ كاد وة إن السك ا غد والضابينات العمزل ]د اخيل 
منظياءهم » ومع ذلك فإنهم يكونون أكثر استعداداً بالقواعد 
والسياسات المعمول بها داخل منظماتهم ومع ذلك فإنهم يكونون 
أكثر استعداداً لتجاهل تلك القواعد أو السياسات إذا أدركوا أن 
السلوك الابتكاري سوف يصل بهم إلى نتائج وعوائد أفضل . 

4- القدرة على إصدار قرارات سريعة : يتهم القادة اللي 
بحتضنون الابتكار باحتفاظهم بالسجللات والمستندات الدقيقة 
والكافية مما يجعلهم يدركون جيدا أن الأفكار المطروحة عليهم 
تستحق أن يتبنوها هذا بجانب ارتفاع معدل الشجاعة لديم نما 
يدفعهم لاتخاذ القرارات بسرعة ودقة . 
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جر مهاراتذهنة 

5- ارتفساع مهارات الانصات الفعال : يتسم القادة. 7 
الابتكاريونت بارتماع در حه الانصات لديهم د لول لحاجاتهم ا 
البيانات والمعلومات والآراء والمقترحات مما يحفزهم على إتاحة 
القرصة لمرؤسيهم بالتحدث التفصيلي عن وجهات نظرهم . 

6- عدم تصيد أخطاء المرؤوس أو التشهير به : يعمل 
المدير في هذا الصدد على الوصول إلى مستقبل أفضل والسعى الحاد 
بالا خطاء التي يرتكبها مرؤسوهم خلال عملهم وتجنب التشهير 
بهم تجنبا للآثر السلبي المترتب على ذلك» بل ينطلق ذهنه مباشرة 
التاثر السيئ على نفوس مرؤسيهم . 

72 - الابتعاد عن الحقد وتفضيل المصلحة العامة : عادة 
يتجاهل القائد الذي يشجع الابتكار إلى نبذ الحقد و تجاهل 
الروح المعنوية وسوء المناخ التنظيمي ويدعو إلى التسامح والتعامل 


المصلحة العامة . 


وتحليلها بالتعمق والنظرة الثاقبة ولذا نجد أنه في سلوكه الابتكاري 
لتشخيص المشكلات واتخاذ القرارات يمر بعدة مراحل يمكن 
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1 ال و الا مداد الس لاصيال الفكر , 

فص وك حطظة E CN CET‏ معو 

3- وجود الحاجة إلى حل المشكلة . 

4- تركيز الجهود المتاحة وتنظيم عملية الاستفادة منها . 

5 - تحليل المشكلة إلى عواملها المختلفة والتفكير المتعمق 


فيها . 

6- جمع البيانات والمعلومات المتاحة المساعدة في إجراء 
عمليات التفكير . 

7- وضع حلول كثيرة ومتنوعة وأصيلة وملائمة . 

8 - تحليل نقدي موضوعي للحلول المقترحة . 

9- اختيار أحد الحلول والتركيز عليه . 

0- التحقق من الحل . 

1 - تنفيذ الحل وإيضاح النتائج المترتبة عليه . 

2 - إظهار قيمة العمل للآخرين . 

المتابعة والتقويم المستمر 
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هو أبسط مهارات التفكير» وهو القدرة على تخزين 
العلومات في الذاكرة واسترجاعها عند الحاجة إليهاء وتعتمد تنمية 
هذه المهارة على تسسجيل المادة المقروءة وتحديد الأفكار الرئيسة 
والأفكار الفرعية» ثم تصفح رؤوس الموضوعات للمادة ا 
ثم تلشخيص الأفكان الى اغ > ثم نطرح على أنفسنا 
أسئلة بهدف تحديد ما استوعبناه من معلومات. 

2- التخيّل : 

هو إطلاق العنان للأفكار دون النظر إلى الارتباطات 
المنطقية أو الواقعية أو الالتزامات» وهو من المستويات العليا 
لالوبداعء» وعن طريقه د يتم الوصول إلى نظرية جديدة أو اكتشاف 
ل ا م 

يتطلب التدريب على مهارة التخيل: القدرة على إيداع 
الأفكارء والتحلي بالمقدرة على التخيل العلمي» والتحلي بالمرونة 
ثم استخدام الخيال والصور والحواس الهس لتوسع الدارك. 

3 - الذكاء: 

هو القدرة على التكيف بنجاح مع ما يستجد في الحياة مسن 
مواقم وعلاقات. 

وللذكاء أنواع؛ منها: 

- الذكاء الميكانيكي: الذي يتمثل في القدرة على التعامل 
مع الأشياء المأدية وآأذاء المهيات والمهارات الشركية. 
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د والدذكاء لاا ع الذى مل ف القدرة غل الاتضنال 

- والذكاء المجرد: الذي يتمثل في القدرة على التعامل مع 

فب لفكي 

مهارة التقدير الصحيح من أهم مهارات التفكيرء وهي 
الحكم على الأفكار أو الأشياء ا النشاطات وتنميتها من جهة 
القدر أو القيمة أو النوع. ومن خلالما نتعلم كيف نطلق الأحكام 
على الآفكار اعتمادًا على معايير محددة مما يؤدي إلى الثناء على الفكرة 
أو رفضها. ومن خلال التقدير الصحيح يستطيع الإنسان الوصول 
إلى مسلمات ثابتة يدافع عنها بقوة. 

وتتطلب مهارة التقدير: 

- القدرة على الاختيار وتوضيح أسبابه. 

- والقدرة على إيداء الا 

- والقدرة على ذكر خصائتص الفكرة. 

- والقدرة على الموازنة بين الأفكار المختلفة. 

5- التخطيط: 

هو تصور الخطوات التي تقود إلى هدف ما موضوع من 
قبل» وهذا يساعد على إنجاز المهمات. وينبه على أهمية التنظيم» 

- قدرة على توقع النتائج. 
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مهامرات ذهنية 

-وقدرة على كديد السلبيات والاحابيات: 

ولتحقيق التخطيط الحيد لا بد من تحديد الهحدف بدقةء 
وتوضيح ما هو منجز وما هو غير منجزء وتحديد المواد اللازمة 
لونجاز المشروع» وتحديد الصعوبات التي يمكن أن تعوق إنجاز 

6- اتخاذ القرار: 

وتكتسب هذه المهارة من خلال: 
المتنوعة. 
القرارات. ١‏ 


7- الو قناع: 

تكتسب هذه المهارة من خلال: 

- التدريب عل مناقشة الآراء. والطلاقة في الحديث 
املو أن 

س وَالعكويت عل استخلااص النتائج. 

- والتدريب على استخدام الأساليب المنطقية. 
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- وتقويم المعلومات الواردة في عناصر العرض من حيث 
ادوا 


288 
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مهارةالتفكير الفعال 


تعتمد مهارة التفكير الفعال على ثلاث عناصر رئيسية 
هي : المنطق والتفكير الحوانبي والحدس. 

الط 

المنطق يعني التفكير السليم» GS‏ الحطق منص ال 
ا سوه فسطر: لزي د 
تواجهك. »إلا أن المنطق وحده لا يكفي. فهو لا يسعفك في حال 
وجود الكثير من الأمور المجهولة. 

إن الشخص العاقل يبدأ بتقصى الحقائق المؤكدة» ومنها 
يتابع حتى يصل إلى نتائج مؤكدة. ٠‏ 

إن النظر إلى مجموعة الأحداث الممكنة يؤدي إلى توقع 
الاه تج التي قد تنجم عنهاء وهذا يساعد على إنتاج ج خطط معقولة 
0 مسع كل اللاحتالاات والروابط اا ED‏ ي 
نتيجة) (روابط واحتالاات --- نتيجة). 

إن استخدام المنطق يعلمنا بأن أفضل الخطط الموضوعة 
يمكن أن تتعطل» ولذلك يجب أن تستعد في تفكيرك لكل طارئ. 

التفكير الخوانبى 

معدن ا ی ق 
أجل تحدي الأفكار الواردة (التي تطرأ على الخاطر) حتى نصل إلى 
جار يواد اجات ديه و 

ls‏ بعتم عل 

SS‏ التي تؤدي إلى اسعاوة افكان عة 
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من أساليب التفكير الجوانبي أن تسعى لإيجاد تناظر بين 
الحا لاك :و اللو ل لعاف 

إذا تم إخبارك بأن هناك فكرة مستحيلة أو لن تحصل» 
فضاعف جهودك وفكر مليًا حتى ترى أن هذه الفكرة ها قيمة. 
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عت الذكاف شاط انه القيوو :عي : نسي دوق 
الصوتء ويعتبر من أوائل أنواع الذكاء ظهورا لدى الإنسانء وإن 
أصحاب هذا النوع من الذكاء لديم القدرة على تحويل النصوص 
والعبارات إلى ترنييات وإيقاعات. 

حين يمكنك وضع تصور موسيقي للأصوات من حولك 
عل تسريه الطيور أو صوت القطار وهو يسير على الخط الحديدي 
فهذا يعني أنك تملك هذه المهارة» كما أنك تستطيع إدراك أعمق 
الأ عونت وال إشاعات ا ارسفيةالكامنة ويفا قرط حونك: 

يدقق أصحاب هذا النوع من الذكاء على نبرة الصوت 
أثناء سرد القصةء و لا يعيرون اهتتماما للصورة» مثال على ذلك: إذا 
كان هناك وصف للعاصفة في القصة فأنهم يتوقفون ويحاولون 
الاستاع لصوت تلك العاصفة. 

هذا وظلت الموسيقى تمثل الوسيلة الرئيسية لنقل ثقافات 
الشعوب من جيل لآخر. فقبل ظهور الكتب كوسيلة لحفظ المعرفة 
كان الناس يختزنون معارفهم داخل عقوهم» حيث يقوم الكبار في 
ذلك ا هات حرصي للك الها وغو طريق ار 
الأشعار إلى أبنائهم الذين بدورهم يختزنون تلك المحرفة داخحل 
عقوم أيضا لحين توصيلها إلى الجيل الذي يليهم. وكأن هذا يعني 
عملية التخزين والنقل لعشرات الآلاف من المعلومات مثل (حفظ 
ER‏ اللا لات وأنواع النباتات» ووسائل العلاجء والتاريخ 


الكامل للقبيلة». 
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- هام E‏ _ الت تت 200 


هل تمتلك إحدى هذه الصفغات؟ 
تحفظ الكثير من الأناشيد . 


تلتق" الا اعات الى قلي الا وات م ولك ف 


حب إصدار أصوات موسيشيهة باستعخدام e‏ اگ 


(الدندنة التصفيق» ثقر الأصابع). 


تتذكر الأحداث عن طريق ربطها بترنييات معينة. 
2 ائ المهمن والاأخوال يدع صاحب مهارة الذكاء 


الريقاعي؟ 


ا - 0 و 
مرتل» مك 00 


أخصائي مؤثرات صوتية للأفلام: . 


والإذاعة التلمزيون والعروض ES‏ 


صوت لأفلام الفيديو اغالا 
لماذا الذكاء الإيقاعى مهم؟ 
ساعد كف التعلم وعذك الف وح العامة 
يجلب لك السعادة. 
عند صنعك للإيقاع فإنك تحقق أكثر مما تتوقع. 
فإنك حو 0 اا حل ا 0 


داتك. 


© 
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إرشتادات لتطوير الذكاء الا رشاع ٠‏ 

الاستماع اليد لإيقاعات الأصوات. 

-التفكير في نوع الإحساس الذي تمنحهلك هذه 
الأصوانت 

(فرحاء سعيداءنشيطاء حزيناء غاضباء منتعشاء 

مستجيباء مسترخياء نخياليا). 

- طريقة انسجام الكلمات مع الإيقاع المصاحب ها (هل 

يعكس ۱لا ر ماع نه مويه ).+ 

- (هل يذكر الإيقاع بأناشيد أخرى). 

إن النشيد الجأعي يمنحك إ-حساسا حميلا أيضا. حيث أنه 
يمثل نوعا من المشاركة في المشاعر من خلال الإيقاع»وهذا يجعل 
اللحن أكثر عمقا .كما أن مشاركة الآخرين في النشيد يقوي 
علاقتك معهمء ويمنحك حسا اجتماعيا جملا سواءً كان ذلك مع 
أفراد عائلتك أو مع أصدقائك في الإذاعة المدرسية الصباحية. 

حاول أن تجد إيقاعاً جذاباً في الأصوات المزعجة الصادره 
عن مواقع البناء أو صوت غسالة الملابس» فمثلاً قد يوحي لك 
صوت العاصفة أو صوت هطول المطر بتأليف نغهات موسيقية 
معينة. 

قد تسمع أصوات موسيقية داخل عقلك أكثر مما تسمعه 
من حولك. فهل يمكنك إخراج تلك النغمات والايقاعات التي 
تتردد داخل عقلك إلى حيز الوجود؟ وهل يمكن أن تحوّل تلك 
الجغرات إل فلات وکت انا تددن اک مكف عدت 
الإيقاعات التي يضج بها عقلك. فليس من المهم كيف تبدأ تأليف 
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اللو نيمك تاروفان و نج ةا ا ضا إل هنا بر فيلك 
و ٍ 

ارسم و لون ما تسمعه من أصوات وإيقاع ونغخم» فقد 
توش لك الأاصوات والايقاعات بعك الصضور أو قل تر فيهنا 
تدفقا للألوان أو الأشكال» وبالتالي يمكنك استخدام الموسيقى 
كمصدر إهام لتأليف القصص أو الرسم. 
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مهارةالذكاء الشخصي »لالد ا خلي 


يعرف الذكاء الشخصى اة 5ة اد اراك مشاعره 
الداخلية ووعيه بنطاق انفعالاته والقدرة على إدراك الفروق 
الموجودة بين هذه الانفعالات . و تمييزها لااستخدامها كوسيلة 
للفهم والور رشاد. کا أن الفرد صاحب هذا النوع هو ال كات هي 
بقدرته على تحفيز ذاته و تشجيع نفسه ويتخذ قراراته بثقة 
واقتناع.أيضا فإنه يحب الاستقلالية كثيرا وال امهرد 


هل متلك إحدى هذه الصفات؟ 

هل لديك هدف محدد تسعى لتحقيقه ؟ 

هل تفضل العمل الفردي على العمل الجاعي.و هل أنت 

سر وماذا 7 تريد أن تكون.و تتميز بإرادة 
ا 

قل لوك و ات 17م هين و كيان د 
بمهارة الاستماع اليد 
انمه حبدا؟ 
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مارات ذهنية ححده 


في أي المهن والأعمال يبدع صاحب مهارة الذكاء 
ا 

ا باحث علمي» مر مح › وع 

مر شد طلابي» مستشار نفسي 

رجل أعمال 

اد اء التي مهم؟ 

بإمكانك استخدامه للاستفادة والتعلم من أخحطائك 
وأيضاً من نجاحاتك» وبالتالي تستطيع تحديد نقاط القوة 
والضعف. 5 

تستطيع ل اقات الشتقيلة فقون | "مذ ريات 
خا لاض 

سدم في ماف كك Eb CR‏ 

إرشادات لتطوير الذكاء الشخصي: 

انال تزاف سن الوا ی أكون 9 من آذ '؟ وا کیا کي 
عدد من الإحايات. ضع قائمة با حب وما تكرهءو اجعل إجابتك 
أكثر تفصيلا. 

e‏ اا ا ا ا وواد 

قائمة بالأشياء التى قمت بأدائها بشكل جيد» وقائمة 

آخرى بأشياء تريد أدائها بشكل أفضل . 

عازه اسطز اقلق N‏ 
راجعها عند انتهاء المدة الزمنية المحددة» وقيم نفسك بناءً على ما 


و | عازه 


www.1btesama.com Exclusive 


أكتب سيرتك الذاتية» بإمكانك أن تضيف صور أو رسوم 
توضيحيه إليها. 
لانتس اجام فكر حيدا وأمعة النظر فيهاء ماذا تعني 


ل 
هناك كتب كثيرة تساعدك على أن تكتشف نفسك» وتتعلم 
اكتر عن اسر ارال اکر 
eS‏ 
aT‏ 
اللتور عه ساون ات E‏ 
مثل : 
-اختراعات (فكرة بداخحلك تحوها إلى اختراع»). 


www.1btesama.com Exclusive 


ثم كر 0171» . 1172 جوع 2آ غ ,مار بارا ئالا 
مننديات محله الل بنسدا مه 
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ارةالذكاء المنطقي #الرياضي 


الذكاء المنعلقي الى ا ضا 
هذا النوع من | الذكاء هو أ أول ما يتبادر إلى ذهنك عندما 
تسمع كلمة ذكاء . ادد اش آنواع ا وهو ما يُمكن اللأشخاص 
من الت ير أسخيد ويساعد في استخدام مهارات التفكير المحروفة: 
مشل 0 إصضدار الأحكام» ار وا ع وال" ستنتاجء 
وال وا دام الترافدق سير مواقت دده والندرة 
على e‏ لسا لنتائجح) وغيرها من 
العمليات المنطقية. و إن الذكاء ( المنطقي / الرياضيات) لا يحتاج 
إلى قدرات عالية في التعبير اللفظى عادة. 
هل تمتلك إحدى هذه الصفات؟ 
و له 
الأشياء م حولك؟ 
hS‏ 
e‏ 
هل تہ الكواكب النجو عذدهنا إل 
0 و 9 کن ٢‏ ر 
١ 00000‏ ص 


بإدارة چ أنية َال 
مهارة ١ a‏ | 
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في أي المهن e‏ يبدع صاحب الذكاء المنطقي؟ 
حاست مالي»موظف مبرمح حاسب آلي. 


a‏ ا 


خبير في الأسواق المالية (البورصة). 
a‏ لّادة علمية (الرياضيات -الكيمياء -الفيزياء). 
اذا الذكاء المنطقي مهم: 
تطوير نفسك في عدة مجاللات (الحساب. العلوم. 
مهارات الحاسب الألي) . 
يع اكتشاف و فهم العام من حولك من خلال طرح 
أسئلة حول !ا أشياء التي تشاهدها أو تريد معرفتها. 
1 يخدمك في حل مشكلات كثيرة ة تتعلق بجوانب الحياأة 
المتعددة كملاحظة الأسباب و النتائج (كيف يقود الفعل إلى رد 
فعل). ومن ثم وه علاقات مثل اذا أدى السبب إلى النتيجة). 
إرشادات لتطوير الذكاء المنطقي: 
اختر الألعاب المبنية على إستراتجية ومنطق معين مشل: 
الشطرنج و الدمينواء إن مثل هذه الألعاب تعتمد بشكل كبير على 
ا e a‏ 
الات عة اا اجو السرا لارشی. ونيم از 
ف العلوه وال اتات عن الح وام ا لاهل. 
كل عن الخدم الآلة الحاسبة وقم بالعمليات الخحسابية 


ب 


ذهنياء فإذا وجدت أنك تستطيع إجراء تلك العمليات بسهولة 
يمكنك الانتقال إلى عمليات أكثر تعقيدا. 


ظ 
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ثم كر 01171» . 1172 جوع 2آ غ ,مار بارا ئالا 
مننديات محله الل بنسدا مه 


Exclusive‏ 0 11 ا 


٠‏ مهارة التخيل تحتاج ج الى تمرين يومي تي مسنم 

ومن يعاق من ضبعف أو بريد فقوي #اكرةاللحواس 
ل ل ا 
داكرتك يوميا. 

1 - التخيل الصوري 

- أحمل صورة لك 

- سأاعة حائط 

- حصان 

= ورده حوري 


- صوت قلي البيض 

=z‏ صو ت بوق الستارانت 
- صوت لعب الأطفال 
- صوت موج البحر 
e‏ 
# قلسن الموق 
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- رائحة السمك المقللٍ 
- رائحة الخبز الطازج 
- رائحة البيخور 


- طعم الفلفل 

6- التخيل الصوري الحركي 

- إشارة مرور تتغير من الأحمر الى اللأخحضر 
- شهاب يحترق في المهواء 

- تقطيع فاكهتك المفضلة 

- تيل نفسك تمارس رياضتك المفضلة 
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ET ESS لتدفية‎  ثناوافم‎ 

العقل من أجل النعم التى وهبها الله تعالى للإتسان 

هذه هى مكانة العقل . وهذه هى منزلة العقلاء » وكفى 
بالعقل منزلة أنه مناط التكليف . وبه كرّم الله تعالى الإنسان على 

من هنا نحن المعلمون مطالبون أن ندرب عقولنا » وعقول 
أطفالنا على التفكير الذي هو وظيفة العقل » ومهمته » وعملهء 
وهناك العديد من أنواع التفكير » وقد حصر العلماء سبعة منهاء 
ويطيب لي في هذا المقال أن أعرض تجربتي مع مجموعة من المشرفين 
المعينين حديثا في دائرة التربية والتعليم بوكالة الغوث الدولية بغزة 
> حيث طلب إلي أن أناقش معهم كيفية إعداد أنشطة منمية للتفكير 
الناقد » فتقدمت إليهم بالأمثلة التالية » ولما جاء دورهم - وهم من 
تخصصات ختلفة - قدموا أمثلة مبدعة آمل أن ينتفع بها طلابنا : 

كيفية إعداد أنشطة منمية للتفكير الناقد 

التفكير الناقد هو قدرة الفرد على إيداء الرأي المؤيد أو 
المعارض في المواقف المختلفة » مع إيداء الأسباب المقنعة لكل رأي 
ومن هذا التخريت الاجراتى البسيط يمكن لكل فرة» أنيزاول 
هذا النمط من التفكير بصورة ذاتية » أو من خلال التفاعل مع 
القضايا المطروحة . وأن يدلل على رأيه ببينة مقنعة حتى يكون من 
الد كرون تفكين! ناقكا: 
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وحتى تتحصل على هذه القدرة -- نحن ومعلمونا وطلاينا 
- بدرجة أفضل يهمنا في هذا المقام أن نعرف أين يقع التفكير الناقد 
مستتو یات هی : 

المعرفة » والفهم. والتطبيق » والتحليل » والتركيبء 

والملفت للنظر أن التفكير الناقد لا يمكن أن ينطلق إذا م 
يسىقه " ليل "ذقيق للموقف المزاد تقندهء كما أن إبداء التراق 
المؤيد أو المعارض للموتف المحلل هو " تقويم " » من هنا نجد أن 
التفكير الناقد هو AG E‏ ال ل الت 

أده ب معد الحدري طل النتكين الناقد ان درن 
فسا عل المهارتين از تتن الركستين من مهازات التفكين:الناقد 
وهما مهارتا التحليل والتقويم : 

أولا : مهارة اله لحلا 

عرف هذه المهارة - في محال التحليل المادي - على أا 
تجزئة الكل إلى مكوناته » أما - في مجال التحليل النوعي - فتعنى 
هذه المهارة من بين ما تعني : قيمة ووظيفة وعلاقة كل مكون 
الع ارم الكو لكر و ال ااا ل دوي ساي الي 

تحليل " الدراجة جة "' 


i 
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فيض ا 

مكونات الدراجة هى : المقود » والمقعد . والبدالتان » 
والعجلتان › . 

- من الناحية النوعية : استخدام الدراجة يؤدي إلى توفير 
في الطاقة » وحماية للبيئة من التلوث » وتحقق استقلالية الفرد . 

ثانيا : مهارة التقويم 

تعد اللهار: ا 
أو حدث أو ظاهرة استنادا إلى معايير قائمة على القياس أو 
الوصف . 

ومثال على ذلك : 

تقويم أداء راكب الدراجة » فإذا قطع مسافة ما في زمن ما 
بها يتلاءم مع هدف ماء يقال أن راكب الدراجة ماهر » وهنا يستند 
التقويم إلى معايير قياسية » وإذا كان راكب الدراجة يجلس على 
كرسي الدراجة » ويتحرك بها في خط مستقيم » ويراعي قواعد 
المرور » فهنا أيضا نقول أن راكب الدراجة ماهر » ولكن التقويم 
هنا يستند إلى معايير وصهية . 

. إن تعرف مهارت التحليل والتقويم يساعدنا في الحكم 
على مدى إتقاننا أو إتقان معلمينا أو طلابنا لهذا التفكير » فالدقة في 
التحليل كميا ونوعياء والاستناد لمعايير التقويم القائمة على 
القياس أو الوصف هي أمور ضرورية للحكم على فعالية التفكير 
الناقد . 
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يقول( جروان.19927): '"التفكير الناقد محكوم 
بقواعد المنطق » ويقود إلى نتاجات يمكن التنيؤ بها " »ومن هذا 
يسعى إلى إعطاء حكم محدد في مواقف محددة » وهو تفكير تحليلٍ 
لأنه يستند إلى قواعد المنطق التي تصل إلى النتائح من المقدمات ". 
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التفكير العميق والحاد 

مع انتشار استخدام أجهزة الكمبيوتر في القرن الواحد 
والعشرينء يتمكن البشر من استخدام التكنولوجيا لتجاوز نوع 
العقلانية الذي ت ديه هذه اللأجهزة لنوع التفكير الوبداعي وام 
00 

يتفق معظم المعلمون في رأيهم بأن طلابهم غير ماهرين 

ا وتحتوي الكتب 
المدرسية ومواد التدريس الأخرى غالبًا على أنشطة تتطلب 
مهارات منخفضة المستوى مثل الاسة_جاع والاستذكار. وركزت 
حركة المقاييس الأكاديمية في العقد الأخير الاهتهام على تنمية 
مهارات التفكير العليا خلال توقعات أكاديمية شديدة إلى حد 
كبير. ويمكن تجميع هذه الأنواع من المهارات في ثلاث فئات. 

التحليل : 

يحوي التحليل». وفق تعريف روبرت مارزانوء على 
التطابق والتصنيف و تحليل الأخطاء والتعميم والتحديد. 
وبالانشغال في هذه العمليات. يمكن للمتعلمين استخدام ما 
يتعلمونه لتكوين وجهات نظر جديدة وابتكار طرق لاستخدام ما 
تعلموه في مواقف جديدة. وعندما يستخدم الناس مهارات 
التحليل لتحديد صحة وقيمة جزء من المعلومات. فهم بذلك 
ينشغلون في التفكير الناقد. وتمثل المناقشة نوعا آخر من التحليل 
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وهي تعني تقديم الإدعاءات والدليل الذي يقنع الآخرين بوجهة 
نظر ما. 

استخدام المعرفة : 

المدف من توفر المعرفة هو استخدامها . ويفترضص 3 
العمليات التعليمية التقليدية أن يكون الطلاب في حاجة إلى قدر 
كبير من المعرفة لفعل أي شىء به. ولسوء الحظء نادرًا ما يتجاوز 
الطلاب تعلم الحقائق وتراكم المزيد نماساه الفيلسوف الفريد 
لورد وايتهيد "المعرفة الخاملة 

ويعد استخدام المعرفة أمرًا ممتعًا كيا أنه يدعو إلى الإحباط 
ويمشل جزءًا من عملية التعليم. ويتيح التعليم المعتمد على 
مشروعات عملية إمكانية ممارسة مهارات التفكير العليا 
واستخدام المعرفة. وتتضمن هذه الفئة عمليات اتخاذ القرار وحل 
المشكلات والبحث التجريبي والبحث. ويمثل الإبداع نوعا آخر 
من التفكير المعقد ويتم وصفه غالبًا بمثاية نوع خاص من حل 
المشكلة ته 

ما وراء المعرفة : 

يشير المصطلح اورا کی ن 
التفكير" إلى العمليات العقلية التي تتحكم في طريقة تفكير الأفراد 
وتنظمها. ود ها ورا المعرفة أمرا غاغاءويشكل عاض ق الب 
لعشيو عل قنش روعاف اة ت أن خد الطتلاب 
القرارات فيا يخص الاستراتيجيات التي يتم استخدامها وطريقة 
استخدامها. وفيها يلي مكونات ما وراء المعرفة: الوعي والتخطيط 
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مهارات ذهنية 


وديك الأهداف والمراقبة. ويتمكن الطلاب الذين لديهم وعي بىا 
وراء المعرفة من شرح الكيفية التي يتخذون بها القرارات ويمكنهم 
تعديل الاستراتيجيات التي يستخدموهها عند فشلهم 

| لتفى, تاس باستخدام الياناتت:: : 

ف القن ا والعشرين. يتضمن استخدام البيانات ما 
يموق إضافة الأرقام وأداء التحليلات الإإحصائية. فهو يتطلب 
التفكير المنطقي والإبداع والتعاون والتواصل. ويجب أن يتعلم 
الطلاب التفكير باستىخدام كافة أنواع البيانات بشكل مسؤول 
لاتخاذ القرارات الجيدة في حياتهم الشخصية وللمشاركة بالكامل 
ن اقات اول القضايا الاس و الا جاع واليدة فى اليا 
الحضة 


د 
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مهارة تقمص الآدوار 


إذا كانت لديك الرغبة في خوض تجربة جديدة فإن أداة 
7 تقمص الأدوا ر تساعدك في الخروج من دورة التفكس ا لوط © فى 
غالبا تطبق هذه الأداة عل الشخصيات الا"جتاعية حيث ا من 
التافن تطيقها هل ال مات اط يق كن رشعب رف اسح اميها 
عندما يكون هدفك البحث في كيفية تنفيذ الأفكارء فهذه الأداة 
تمكنك من معرفة ردود الأفعال المتوقعة من الناس تجاه فكرة 

اختيار الأدوار: 

إن الخطوة الأولى في تقمص الأدوار» تتمشل في تحديد 
الدور الذي ترغب في تقمصه و تبدأفي اختيار أي شخصء 
شريطة أن يكون ذا علاقة بالمشكلة» سواء أكان هذا الشخص 
شخصية تارجخيةء أو خيالية» أو حتى شخصية كرتونية؛ على سبيل 
الخال دكاتت لديف مشكلة حاار وباء'" فإ تلق فيضن 
دور وزيز الصبحة لاستكشاف كافة الخلول الممكنة لعالة المشكلة. 

بعد احتيارك للشخص المناسب الذي ستتقمص دورهء 
معت كر بو ا ICR O‏ "كي عدك E‏ الشكلة. 

أما إذا اخترت شخص ليس له علاقة بالمشكلة» فستتوصل 
لأفكار مختلفة جذرياً عن موضوع المشكلة. 

تقمص الشخصية: 

أغمض عينيك و فكّر بالشخصيات المرتبطة بالمشكلة» 
حاول ّل تحركاتهم و طريقة تصرفهم. ثم حاول أن تمثشل الدور 


613 
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ا 


الت اة لسك كأسلوتب لل المشكلةءو كتل زدوة قغلهم 
ةبك الشكلة. 
اندمح بالدورء استشعر أجسادهم من حولكء استمع إلى 
أفكارهم. ثم فكر كما يفكرونء» أستشعر ما يشعر به هؤلاء 
الأشخاصء و بعد أن يكتمل السيناريو في ذهنك افتح عينيك. 
إلعب الدور 
الآن تصرف كما هو من المتوقع أن يتصرف أي شخص في 
حالتك و وضعك. أي تقمّص مشيته و حركاته و ردد ما يقول. كما 
يمكنك أن تتقمص أدوار كل الشخصيات المرتبطة بالمشكلة و 


تتخيل الحوارات التي دور بيشهم. 
الخلااصة: 
تقمص الأدوار يساعد على إخراجك من شخصيتك» و 


من طريقة يقة تفكيرك النمطية» و يدخلك إلى شخصية شخص 
آخر(كما يفعل الممثل)ء بعدها تیدا تقمضن سات ذلك الشخصن» 
وسوف تجد أنه من السهل أن تفكم ر مثلهء وتتحرك كما يتحرك. 
وجرا سوسا فين على الشعور بإمكانية "التمثيل بغراية". 
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مهارةالتفكير فيا غاب عن الذهن 

يعتبر التفكير فیا هو (غائب عن الذهن) أو الغير واه 
أحد أدوات تطوير الأفكارء وتستخدم هذه الأداة في الحالاات 
التالية: 

عندما يكون الشخص عالق في تفكيره (قي حيرة من أمره) 
وغير قادر على تغيير أسلوب تفكيره. 

ال ا و م ل . فكّر ملياً في 
بالكڭ: اي ا لا شكر فب 

عندما تنظر إلى شيء ماء حاول أن تلاحظ ماهو الجزء 
المفقود أو جوانب النقص. 

راقب الآخرين وحاول أن تلاحظ ما لا يعملونه ولیس ما 
يعملونه فقط. 

أكتب قائمة بالأشياء التى تريد أن تتذكرهاء والتى عادة ما 
تنساها. 

دقق النظر بعناية في الأمور الغائبة والتي لا تخطر على 
يالك. 

مثال: 

دور ع واف عاد ءل وتستغرب لماذا لا يقدم 
الزبائن الزوار الذين يترددون على المحل أي تعليقات على بعض 
المنتتجات. في حين أن الكثير من قطع الأثاث تحتاج إلى تطوير 
e‏ 

لاك يد E‏ 


© 
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المحكشوفة وغيرها. لذا فكردت(بفكرة غاتية) لقد فكرت مديرة 
المحل في إنتاج طاولات سهلة الطي والتخزين (أي يمكن 
استخدامها وفتحها وقت الحاجة ثم طيها و تخزينها بعد الانتهاء 
منها). 

الخلاصة: 

مهارة التفكير هذه توضح إننا نجيد ملاحظة ورؤية 


الشياء الموجودة أمامتا أو التي تعمز إل الذهن ألا وله نجيد 
ملاحظة الأشياء الغير موجودة أو الغائبة عن أذهاننا. 


هذه المهارة تساعدنا و تلزمنا أن نقوم بالأشياء التي لا 
نقوم بها عادةء ونفكر بالأشياء التي لا نفكر بها عادة. 
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ا ear‏ 
يسيم س مس ل 


يي ي مھا رات نی کے 
اش انيحيات ا تثمية الابدا :سکامر 

إن اا تيجيات سکامر (SCAM R)‏ فح 2 
أستر الات تحدم مستا دة الطلبة عل توليك أفكار جديدهة أو 
HENE‏ وأدا 6 ملعم التفكير الوبيداعى واي وتساعد الطلاس 
على طرح أسئلة تتطلب منهم التفكير المتعمق. 

وشا اه ا ا ا 

:((Substitute.S)) a‏ ما ا مک د هنا 
الذي يمكنك استخدامه كبديل؟ وهنا يتم وضع بديل لفكرة ة أو 
أداء؛ أو أو اي شم ,اع آخر. 

:))€0mbine »)0((‏ يتم هنا تجميع أفكار أو 
95207 8 
التكيفت 0 0 ٠‏ يكم تعديل أ الأشياء ف موقف 


المدف 

0 الاء /110015)): یتم إجبراء تعديلات بتغيير 
| حلت حي > أو ١‏ »او :® اا خاضية أ 

استخدياث 0 2 oer ١ Uses‏ 06 يعم 

"Eliminate E‏ حذف جزء من شىء 

0 والإعادة [Rearrange) (Reverse)‏ 055 
يعم عكس ال E‏ إعادة تنظمه. 

وليس من الضروري استخدام جميع الخطوات ت السابقة» 
ا الطرق التي تتناسسب وتعليات الدرسء أو 
الموضوع. أو الاب أو الفكرة. 

E‏ اإعطاء ا اال الآقي: 

(اختراع نوع جديد من أ قلام الحبر) 
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ا يمكن استبدال الخبر بيرادة الحديد. 

- التجميع : يستخدم للكتابة وقص الورق. 

- التكيف: يمكن تكييف قمة القلم بشكل يتناسب مع 
عملية الكتاية. 

- التعديل: تعديل المادة المصنوع منها القلم لتصبح أكشر 
سو 

ادامات ا کرک يستعخدم للكتابة على الخشب. 

- الحذف: حذف الكيسة. 

- العكس: عكس الريشة وطويبا للخارج. 
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مهارات التفكير الستة 


ترجع فكرة القبعات الست إلى المفكر إدوارد دي بونو 
الذي طرح كثيرًا من الأفكار حول تعليم التفكير. 

وتستند هذه الفكرة إلى الملا حظة التي يشعر بها كل 
محص فيان ان تيب ردي ا او 
عنة دفاعا مستحميثًا ولا , يستمع إلى فكرة المعارض الذي يضطر أن 
E CG TS‏ 
ونزاعات عديدة دون الوصول إلى نتيجة ته تفيد أيّا من الطرفين! 

وتقوم نظرية القبعات نت ات عل جيه امتهم إل أن 
بكر يط ينه معن ذم يطلب مله ی 

أي أن الشخص يمكن أن يلبس أيّا من القبعات الست 
الملونة التي تمثل كل قبعة منها لونًا من ألوان التفكير. 

ويستخدم هذه الطريقة المديرون المنفذون في شركة 
«نيبون» اليابانية التي تفوق في حجمها شركة «أي بي إم» وشركة 
«أبل» للكمبيوتر. 

ويرى «دي بونو» أن اختيار القبعات تم على أساس: 

- أن القبعات هي الأقرب للرأس» والرأس يحوي الدماغ 
الذي يقوم بوظيفة التفكيرء ولهذا فهي الأقرب للتفكير. 

- عادة لا نبقي ا ان الو اموي اننا شر ان فنا 
نغيرها بتغير الظروف» وهكذا الأفكارء فقد نعجب بفكرة ما في 
وقت معين» ونتخلى عنها في وقت لاحق كالقبعة التي لا يمكن أن 
نليسها مدة طويلة» وكذلك افك و ب ال تعلتن طورزلا لكا 
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- القبعة التي تلبس طويلا تتسخ وتفقد أناقتهاء وكذلك 
الفكرة فإنها إن بقيت مدة طويلة في رؤوسنا فإنها قد تصبح بالية لا 
جدوى منها. 

- القبعة رمز للدور الذي يارسه كل شخصء فقبعة 
الممرضة غير قبعة الجندي أو القاضي.. وهكذا القبعة ترمز للدور. 

- يحتاج الإنسان إلى ألوان مختلفة من التفكيرء كا يلزمه أن 
يغير أسلوبه في التفكير حسب الوضع المستجد أمامه ولذلك 
الإنسان المفكر يحتاج إلى لبس عدة قبعات مختلفة للتفكيرء 
والإبداع» والنقد. 

ولكل قبعة (من القبعات الست) وظيفة تختص بهاء على 
النحو التالي: 

- القبعة البيضاء: 

اللون الأبيض يشير إلى الحياد والموضوعية والتجرد. 
والذي يرتديها عليه أن يكون محايدًا. موضوعيّاء بعيدًا عن النقد أو 
إصدار الأحكام. ويقدم مرتدو القبعة البيضاء معلومات عن: 
متى؟ أين؟ لماذا؟ )الموضوعية( 

- القبعة الحمراء: 

يعكس اللون الأحمر الدفء والمشاعرء إنه لون النار 
والعاطفة» ومن يلبسها عليه أن يعبر عن عواطفه دون أن يبدي 
الأسباب. فالقبعة الحمراء قبعة الأحاسيس والمشاعر. 

- القبعة السوداء: 

اللون الأسود يعكس التحفظ والنقد والمساءلة والتتحذير 
كالقاضي» وكل من يارس دور القاضي يتمتع بالجدية والقوة. 
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- القبعة الصقراء: 
يعكس اللون الأصفر الشروق والأمل. وحينما نلبسها 
فإننا ننظر نظرة متفائلة» نببحث عن إيجابيات الموضوع وفوائده 
وعد انا 
- القبعة الخنضراء: 
اللون الأخضر هو لون الخصوبة والنماء والطاقة والحيوية» 
ومن يلبسها عليه أن يقدم مقترحات ويبحث عن بدائل وأفكار 
جديدة. فهي قبعة الوبداع. 
-القبعة الزرقاء: 
اللون الأزرق هو لون الفضاء والأفق» ولذلك على من 
يرتديها إثارة اللأسئلة الحامة» وتلخيص النقاش و تحديد النقطة - 
تم الوصول إليهاء فهو تم بعمليات تنفيذ الفكرة ة أو المشروع. 
وعلي ذلك فإننا نارس دورًا معيتا مع كل قبعة بلبسهاء 
سيكون مختلقًا عن الدور الذي قبله أو بعده. 
الأمر الذي سيحقق جملة من الفوائدى أهمها: 
- تغيير القبعات حسب الموقفه تعلّم الشخص المرونة 
وتجعله منفتحًا على جميع الأفكار.. 
- إن ارتداء جميع الحاضرين لقبعة واحدة تعني مناقشة 
ا لالز سر الم اسن 
عمقا وأكبر بعذاء لتناوله من جوانب عدة وبذلك تكون نتائجه 
أفضل . 
- ارتداء قبعة تماثل قبعة الزميل تجعلك تشعر بمشاعره 
وتتعاطف معه وتتفهم طريقة تفكيره. 
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- استخدام القبعات الست في التفكير بموضوع ماء فإننا 
د تطعا رهق الخطوات الغعلميية الل هة الت ی 
المعلومات. التعبير عن المشاعرهء التحذير من الأخطاء والسلبيات» 
البحث عن الفوائد. إيجاد الحلول والبدائل» التنفيذ» هذه العمليات 
تقودنا إلى حل أفضل وبالتالي الأمثل). 

إن كل قبعة تعكس شخصية مرتديهاء فكثيرًا ما نلتقي 
بالخالمين المرتدين القبغيات القسراء اليدون لا للعو فنا امد أو 
المشرقين المتفائلين المرتدين الصفراء دومًاء أو الناقدين الباحثين عن 
الأخطاء متوجين رؤوسهم بالقبعة السوداء. وكي نفكر بطريقة 
صحيحة علينا أن نتخلى عن القبعة التي نحبهاء أو القبعة التي 
نلبسها داتا. فالمطلوب في عمليات التفكير الجيد أن نرتدي جميع 
القبعات. 

إن القدرسن وفق .الات الت هو اعد اکال 
ومهارات تعلم التفكير 

حيث يستخدم المعلم القبعات في مختلف مراحل الدرس 
كا يل: 

- القبعة البيضاء: 

يقدم المعلم في بداية الدرس: الحقائق الأساسية والأفكار 
الرئيسة» المعلومات والبيانات المتوافرة.. وقد تقدم هذه الحقائق 
والمعلومات بعدة طرق: كالمحاضرة. والمناقشة» الاستقصاء.. وبعد 
استكمال الحقائق يطلب المعلم ارتداء القبعة الحمراء. 

-القبعة الحمراء: 
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يعطي المعلم الفرصة للطلبة بالتعبير عن مشاعرهم 
وأحاسيسهم نحو موضوع الدرس ويعبر الطلبة عن مشاعرهم 
ويتفهمون مشاعر شخصيات الدرس (إن وجدت). وتكون فترة 
التعبير عن المشاعر فصيرة من (3 إلى 4 دقائق) يتم بعدها الانتقال 
إلى مرحلة أخرى بارتداء القبعة السوداء. 

- القبعة السوداء: 

يطلب المعلم من الطلاب تقديم ملاحظات وأحكامًا 
سلبية على مواقف الدرس أو شخصياته. وبعد انتهاء النقد.ء يعلن 
المعلم الانتقال إلى القبعة الصفراء. 

-القبعة الصفراء: 

يعلن المعلم أن القبعة الصفراء تتطلب الببحث عن 
الإيجابيات والفوائد. فيقدم الطلبة تعليقات إعجابية حول موضوع 
الدرس. بعدها يعلن المعلم الانتقال إلى القبعة الخضراء. 

- القبعة الخضراء: 

يطلب المعلم من طلبته الببحث عن أفكار جديدة 
ومقترحات مبتكرة» أو إجراء تغييرات ضروريةء كإضافة أو 
حذفء. أو تعديل. . وهنا يقدم الطلبة مقترحاتهم وآراءهم. وبعد 
انتهاء هذا الدور يطلب المعلم ارتداء القبعة الاأخيرة. 

-القبعة الزرقاء: 

يطلب المعلم من الطلبة وضع خطط للتنفيذ على ضوء ما 
تم في القيغات:السابقة من معلومات ومشاعر:وسليات وإابياتك 
ومقترحات فيحددون خطوات التنفيذ في تشكيل لجان للعمل» 
الاتصال بمؤسسات أخرى. جمع الأدوات وتجهيزها.. 


2 


www.1btesama.com Exclusive 


2 ا 2 1 ١‏ 
عقي ا 


3 تقد یم EE NE‏ اتنوعة التي ا بالمعلو مانت رالحة_ائد 


Fer‏ تكنو س ہی 5-50 | : ستعخدام 5 1 عك فألد, لے یا م6 اسو ر 
e | 5‏ لا ۰ م ا 8 5-2 ا 
انشطة متنوعة. 

- هلله الاسيتراتيجية تمسو ak‏ لاملا سمس ا أركة ۴ بار 
مراحل ا E ۹ RCT‏ کم E‏ 1 و 77 َع 2 أل رة ل ل أ ¢ 
و حتی تة ديم التو جیه والتنظيم ( لي د قاء). 

-3 سمح للطا! اسسا بالقيام بعملي.ات تة .چ أ ء مسح 
المعلو مات وبعمليات التفكير الإيجابية (المبعة الضفر |( e‏ 
© ا (الضبعة السو داء)» رالتعبير مڪ نرق انا حرو (الشبعة اا حمر اء). 

- تنسجم هده الاستراتيجية مع متطلبات التفكر 
اللإبداعي» وذلك حين) يقدم الطلبة مقترحات تطوير وأفكار 
لجديدة لتعديل الاوضاع وتنظيمها. 
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اصنع أفكارك الإبداعية بنفسك 
كثيرا ما تتولّد الفكرة العظيمة العمليّة من الجمع بين 
فكرتين سابقتين. . مثلاء الأل ماني غوتنبرغ الذي اخترع أول آلة طباعة 
في القرن الخامس عشر قام بالجمع بين فكرة الضغط في مكبس 
عصر العنب وفكرة ة قوالب سك المعدن التي شاهدها في دار سك 
النقود في مدينته كات مكبين الطباعنة ذو الا خرف الترة ة قفزة 
اختراقية استندت إلى تقنيتين معروفتين. كان ذلك الإبداع ربطاً بين 

عمليّتين أو فكرتين بدتا في ذلك الحين متباعدتين كل البعد. 
یکنت اس ات بناء الأفكار في مؤسستك باستخدام 
اسلو ت وط ات او بطاقات التفكير «mind tiles‏ أي وضع 
الأعنياء ال دو غه اط ةا إلى يا اف ما ي 


البدا اللأساسى وراء بلاطات أو بطاقنات التفكر ,لأ" 
85ا بسيط وواضح: عليك أن تحاول توليد فكرة ثالغة بالاستناد 
إل خصيله اللشع بين فكر فين سارفعين. 

وفي أبسط التعبيرات عن ذلك فإنك تولد متتعجاً تالش من 
منتجين حاليين» تماما مثلم ابتكر غوتنبرغ مكبس طباعته. 

مغل : كانت شركة مرموقة لصناعة لوازم رياضة التزحلق 
على الثلج التقليدية S۸٣9‏ تبذل کل جهدها للارتباط بسوق 
الشباب» ومن خلال أبحاثهم تبين هم أن هذا القطاع الذي بدا 
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ع اا ےد 


کت خد كان يعر إن هته اللعه عن ا م نانف لاض الي 
لم تعد ممتعة للمرء ولا مبهرةً للآخرين 

م ل د ل SS‏ 
الشركة إلى طريقة بلاطات التفكير من أجل استلهام الحلول. 
كلمة (زلاجات) -أي تلك التي يُدخل فيها المتزلج قدميه 
كثير من البطاقات ثمّ كتبوا على بطاقاتٍ أخرى الكثير من الأشياء 
لني تروق يليل الاب العف ري لايم مل مومسيقى الوب 
اا الد وال فصن 

ا e‏ 
الطريقة» وتقبّل أن معظم هذه الأفكار لن ينتهي بهم إلى شيء 
يذكر. 

تخيّل جداراً واسعاً مملوءاً بالبطاقات الكرتونية التي تجمع 
كل منها بين فكرة ة أو شيءِ ما عشوائي مرتبطٍ بالشباب وبين 
ا 

بعد هذه البداية خرجوا بمجموعةٍ من التراكيب الغريبة 
مشل: "زلاجات" + "أجهزة ة الاستاع النقالة" = زلاجات 
و ا ا ' + ألغات كميوت 2ت , لعبة تزلج 
E TT‏ 

ومن بين التراكيب الكثيرة قفز إلى الانتباه التركيب التالي: 
ايعان 65" + "لوح التزلح ذو الدواليب 50310 5|316" = 
لوح تزلج على الثلج 60310 !SNOW‏ 

عسل رايحت! إن رياضعة التزلج بالألواح على الجليد 
snowboarding‏ 4 مسر غھا شام تورى خی بین ف أطيزاتك 
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نيويورك على الحركة الدائمة والنفور من كل مألوف وتهريب كل 
غريب. وإنّا حر بي مسار سبويق ول لا ادون يعزفون 
الحركة والمغامرة في جلسة عصفي ذهني استخدموا فيها طريقة 
بلاطات الک أجل هالت آمل يرجي مدا ا 

كيف تستخدم بلاطات التفكير في منظمتك ؟ 

يمكنك استخدام "بلاطات التفكير' ' في منظلّمتك 
للخروج بمنتجات» أو خدمات» أو عمليات حديدة. 

حار يدك اناه عه واي 
بمعالحة المصابين بالسرطان. قرّرت المؤسسة ا ''بللاطات 
التفكير " للعثور على طرق جديدة لاستخدام الإنترنت لتأمين 
التمويل. ٠‏ 

- عليك أن تضع لائحة بالمنتتجات الحالية» بالمحافل 
واللأحداث والأنشطة الحامة المرتبطة مبدفك. 

وتي مثالنا قامت المؤسسة الخيرية الكندية بإدراج خمسة 
وعشرين من طرقها ال حالية لتأمين التمويل في اللائحة مشل: المنح 
المخططة. المحافل والمناسبات المهمة. التركات..إلخ 

- بعد ذلك دون مفردات القائمة على بطاقات -والأفضل 
أن يكون لديك أكثر من بطاقة لكل من بنود القائمة- عاق اتا 
ERO O ay‏ 

كثيرة» إلى حاف مطاقانت اللدوة عا ا ع اعا ول 
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م مهامرات ذهنية 


ic 7 55 1 2 4‏ ل 2 ا أ أب“ 27 ا 
ف هسو زر وشار كم المجموعة كلها ad‏ لطا فنا her" beast‏ 


جدار عرض ف سلسلة من التراكيب ال واكية و احرص عا 
ورود كل من التراكيب مر ة واحدة على الأقل. 
وبعد ذلك ابدوو! باستعراضص التراكيب مفک ES‏ امتح 
اميد أ الفكرة التي سك أن تجمع بين كن بلاطتين دسم اكتبوا 
هذه الفكر as‏ , بللاطة ثالثة. 
: قد ا الخيرية بالتر كيبة التالية: "إنتر نت" 
: ا وة :اق ورات العمل أو االات 


- حاول التوصل إلى اکن عدد محكين مسن النتاتج لكل 
تركيبة» اترك التقييم إلى الدهاية 

أخيراًء وفي حضور ومشاركة المجموعة استعرضوا 
البطاقات وانظروا في إمكانية تركيب بعضها بأكثر من طريقة 
تاغل اك مه تتزيعة ووه العتصوية افا (وهيل] كي 
سبب الحاجة إلى 5 من بطاقة لكل فكرة أو منتجج). 

من المهم الا شار ة هنا إلى آن تسعة وتسعين في المشة مسن 
الأفكار الناتجة على الجدار ستكون مريعة اف مكحي أو على اللأقل 

ولكدّها أفكار إبداعية» وما يعنيك الآن هو الحصول على 
فكرة واحدة منها صالة للتطبيق. 

عندما قامت المؤسسة الخيرية الكندية في مثالنا هذه الخطوة 
توصّلوا إلى نحو ثلاثين فكرة جديدة» كان معظمها عديم الفائدة 
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جو ج ر مهامر أت ذهنية اذهنية س 
و واحدذة فا a + EO‏ ھی أ - ولدتت 
الشفكرة الناححة: نه ثيق الوضايا عل الإنتر: I‏ 
TT E‏ إ1 ل مہ 3 اللا ته 


د 


الخيرية ليجد : RR TT‏ فل . وعد 
الانتهاء يمكنه تنزيلها إلى حاسوبه وطبعها. 

تكاقي اتوي ا eT‏ وهو مبأسغخ اف كفي هنا 
تتشاضاه مكاتب المحاماة - وبالإضافة إلى كتابة رمد وتوثيقها 
تمك للموء ا ا فوا 
موه طم يكن اميق :ترد كقة وکو هاتفغله كك فين الاس عدا . 

ش مزيدك من الأفكار لاستعخدام بللاطات التفكر: 

ف استخدام بلاطا ت :الجر ي طف وأسع من 
الظروف ولأجل أهداف متنوعة. 

لابتكار طرق لات 2 2 الما و جني 
الأرباح» أو القيام 00 وفيا يلل أمثلة على ذلك 

هنما او E‏ لوطني لمكافحة الفسييورة غفل 
الأطغال j NSPCC‏ ا RR‏ ا ا ت ر 
لمع الأموال» ووا إلى طريقة بلاطات التفكير. 

مده التقدية لتقنية توصلوا إلى الجمع بين نشاطين من انشطة 
المناسبات لم يكن آحد يرى أي ل دة تا 

لقد جمعوابين "شيو ق ت قا ال غ اض اا اة 
والاضكعات" ريك حيس الا وبع ووه اغ هی د 
المستعملة والصالحة للبيع كي ينتفع بها آخرون بدل تخزينها أو 
وا )اين "اراتك دون الشسكن: الا وا و كاتف اة 
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اراق اغا ااا ف القع ر الآرسيعت راط "يت لا 
يسمح إلا بعرض أرقى الأنتيكات. 

وقد ساعد هذا المفهوم الجديد اتحاد حماية اللأطفال على 
جمع آلاف الجنيهات. 

- بلدة صغيرة في أمريكا استخدمت طريقة بلاطات 
التفكير لتحسين تقديم الخدمات إلى مواطنيها. 

فخ طررى اقات كلك عليها | الأشيا لالص يتك و يدها 
السكان ومحاولة الربط بينها وبين بطاقة الإنترنت توصّلوا إلى 
التركيية الكالة اعات انتظا و الما زاف ووس ااه" ل ت 
الى لاحي إلى زا فوع E‏ عسات E‏ لخدي سن 
أماكن ضرف الا انعو اا و ا مق أ 

00200 yy 
جموعة من البطاقات»> وغل الجموعة الأخزى تدون اسا‎ 
الأفراد أو فرق العمل. وستكون النتيجة في هذ الحالة بطاقاتٍ ثالثة‎ 
تبين طرقاً مقتر حة لمساهمتهم في تحقيق الهذف.‎ 

قد عبد اسم السيد باسم "موظف الاستقبال" على بطاقة» 
E as‏ الاجر اعد "عن النطافة N‏ وقد 
تكون النتيجة إلهامك اللبحث عن أفكار وطرق جديدة لتمكين 
( نحسين فاعلية ومشاركة) موظفى مؤسستك. 

جرب طريقة بللاطات -أو بطاقات- التفكير 1185 "٣١‏ 
في كل الأحوال. إِثّها مفيدة جداً في تغيير وتحسين طرق العمل 
«امشكشا ف و ی 
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أهم الاعتبارات في نجاح طريقة بطاقات التفكير: 
EG E O E‏ 
- ينبغي أن يكون لديك جدار فسيح لاستعراض الأفكار 
(قد لا يفيد كثيرأ إن لم تكن الأدمغة فسيحة أيضاً" 
- وفر كشيراً من البطاقات لكل الأفكار الداخلة في 
الك کیت (أكثر من بطاقة لكل فكرة ة أو عنصر في العملية) 
- وفر الحو المشجّع لتوليد الأفكار وعرضها 
- احرص عل القيام بالأمر والجميع وقوف. فذلك 
يشجع التفاعل ويحسّن توليد الأفكار 
- استخدم أقلاماً ختلفة الألر ان للكتابة على البطاقات . 
- احرص على امتناع الجميع عن إصدار أي تصريحات أو 
لمات د او تقيم التركيبات الناتجة أو العقليّات وطرق 
OT‏ 
اهدقف ف مرخ التوليد هو عضيل أكر عدو کنن من 
الأفكار ولا شىء غير ذلك. 
- حاول القيام بالعملية بسرعة كبيرةء فهذا يستحث المزيد 
من زخات الإبداع بتلقائية وسرعة أكبر. 


° 
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ثم كر 0171» . 1172 جوع 2آ غ ,مار بارا ئالا 
مننديات محله الل بنسدا مه 


2-5-2 


Exclusive‏ 0 11 ا 


إن التأمل يقود للتفكير بأسرار الخلق وبحقيقة هذه الحياة 
الدنياءوبعظمة الخالق» ويساعد على الفهم الأعمق للحياة»كما أنه 
وسيلة مدهشة لصفاء الذهن و تركيز الانتباه» ويعزز الصحة 
العفلية واليدثية والنفسيةء كنا تو كن الشو اعد :أن ممارسة الال 
تقضي على الأرق والقلق. 

فن التأمل :إن معظم تدريبات التأمل بالغة البساطةء فما 
عليك إلا أن توجّه انتباهك إلى شيء واحد لكي تُعمّق معرفتك 
باللحظة الراهنة» وتختار مكان مناسب اعد عل جهدكئة العقل»› 
حاول النظر نحو شيء أو موقع محدد. بحيث يكون الجسم في 
وضع الجلوس المريح لكء و اتبع الإرشادات التالية: 

أن تنتبه إلى عقلك.وتركز ذهنك في مجال محدد. 

أن تقيم علاقة ودودة مع نفسك. 

أن تنغمس في مستوى حدسي عميق 

ااا لي ا ا 
اتجاه واحد. 

هناك عنصران مهن في التأملءو هما: (التركيز 
والإدراك). 

التركيز: له قيمة كبيرة في كل ما تفعله. حتى إذا كنت 
ا د O‏ ا 
مسألة ضرورية»ء إن التركيز على أدق التفاصيل يزيد من الكفاءة 
وبالتالي فأن التأمل يساعد على تطوير التركيز والحفاظ عليه. 


5 
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مهامات ذهنية ج 


الإإدراك: من المهم أيضاً أن تفهم ما تلاحظه في حياتك 
اليومية» على سبيل المثال: عندما تسمع صوتاً مفاجئاً من السقف» 
من المهم أن تميز إن كان مصدر الصوت هو محاولة لص اقتحام 
المنزل» أو صوت جذع شجرة. ومعرفة مكانك داخل غرفة مظلمة 
يساعدك في العثور على مفتاح الإضاءة بسرعة»ء بعبارة أخرى إن 
التأمل يساعدك في تطوير إدراكك. 
من المهم أيضاً وأنت تتأمل إلى نفسك أو أي شيء آخخرء أن 
تحاول التأمل بدون إصدار أي أحكام» فنحن اعتدنا على إصدار 
الأحكام بصورة دائمة» وأحياناً تكون هذه الأحكام سلبية مما يؤثر 
على تعاملنا مع البيئة المحيطة. 
يتوقع الكثير من الناس أن تأتيهم نتيجة التأمل في وقعت 
قصير(أي بين يوم وليلة)ء إلا أن هذا ليس مكناء أنها عملية تطور 
تقوم على الاستمرارية» فلو قمنا بممارسة التأمل كل يوم بانتظامء 
فأن ذلك سوف د يسهم في تطورنا. 
يقول الغرال؟ أن ثمرة التفكر(التأمل) تظهر في زيادة 
Ea‏ ا وي ا و 
SS‏ تنتج المعرفة) لأن المعرفة 
ار ف ا ر اا 
ا ويمضي الفكر إلى غاية بعيدة". 
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مهارة فيز الابتكار 


يعتقد الكثير من الناس أن الإبداع يظهر فقط لدى 
الموهوبين» ولكن هذا غير صحيح» حيث يمتلك الأشخاص 
طاقات أبداعية يمكنهم تعلم كيفية تفعيلها والاستفادة منها. 
فعندما تفتح ذهنك وتغير طريقة تفكيرك ستكتشف أن الأفكار 
تأي بسهولة ويسر 
كن مدعا کو ا و و لطي اا 
التي يستخدمونها في الإنجاز جيدة ولا يمكن تحسينها أكثر. 
a‏ الاتراد اهنا جا SS SOR‏ 
بتقليدها . ولكن الوبداع يتطلب منك د تبني الطرق المبتكرة الحديدة. 
لذا اسأل نفسك ماذا دت ل قلت عاذاتات ا 
أو بحئت عن شيء لم يتنبه له أحد من قبل» سيقول لك البعض من 
الناس "لو كانت فكرة جيدة جربا الناس قبل أن تكتشفها". لكو 
عليك أن تعد هذا محفزاً لك على مزيد من البحث والاستقصاء. 
تغيير الطريقة 
عندما تطور استراتيجياتك الخاصة أو أي استراتيجيات 
يدة للعمل فلا 7 تقوم بتقليد المنافسين »لأن التقليد يقتل الإبداع. 
لذا عليك أن تتعلم البححث عن فكرة تكون حقاً مميزة ولم يسبقك 
إليها أحدء وبعدها يمكنك أن تحلم بالنجاح الذي لا يتطلب منك 
قوة عظيمة كي يكون نجاحاً حقيقياً لا تدك أنه عقدما تقل عدا 


MICS‏ سام ا ا ره 
عابر لك اا س 
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إيجاد الآفكار: 

تحيط بنا الأفكار في كل مكان. ولاكتشاف الأفكار الجديدة 
عليك أن تقر ما حولك وتدرس الوسائل المتاحة لك ثم تحفز 
الوبداع بداخلك » وإذا وجدت فكرة تقودك إلى اكتشاف جديدء 
اختبر ذلك الاكتشاف قبل أن تعلن عن فكرتك للتأكد من فعاليته 
وإمكانية تقول تتفت أن الافكار"القعيسة' ' من جهة أخرى 
دات فيمه كبيرة ة أيضاء فقد تستطيع إيجاد فكرة ة من خلال الملا حظة 
أو القراءة عنهاء حيث يمكن تطبيقها بنجاح في ظروف أو بيعة 
ثانية مختلفة تاما. 

يميع القصاصات:إن المجلات والكتب والصحف 
مصادر قيّمة للإلهام » لذلك عليك بقراءتباً واحتفظ بما يعجبك 
منها حتى تكوّن أرصدتك الخاصة من الأفكار. 

تذكر النقاط التالية: 

يجب أن لا تلغى التفكير التقليدي لمجرد أنه تقليدي. 

الأفكار الجديدة قيّمة كغيرهاء ولكن لا ينبغي التمسك بها 
لدا عا تجديدة: ١‏ 

كثير من الأفكار التي قد تبدو تافهة لأول وهلة يمكن أن 
تؤدي إلى حلول معقولة. 

لا ينبغي أن ترفض الأفكار لعدم قدرتك على تطبيقها 
فذلك محبط ومعيق للإبداع. 

٠‏ التحرر من النظام يساعد على توليد الأفكارء بين التنظيم 


مطلوب عند تطويرها. 
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الذكاء البيئي 


يخرف ا ی و و اک 
الباتات و ایر نات وتتصيقاعاء«والعيى رر يندورها مهبارات 
الملا حظة والتجميع والتصنيف في أمور الحياة اليومية. إن أصحاب 
هذا النوع من الذكاء يمكنهم الجمع بين العمل والمتعة» فقد 
يمارسوا ما كُلّفوابه وهم يقضون وقتاً جميلاً في مكان يحبونه. 

هل قتلك إحدى هذه الصفات؟ 

هل تخرج إلى الطبيعة و تحب التعرف على تصنيفاتها و 
تكائرها و نموها؟. 

عن اين سياه امسن و و النجوم؟ 

ل بالق ا مات ادر عار )نز کی اتات 
(تطعمها وتحملها وترعاها(؟. 

هل تجمع و تصّتّف (الصخوره الحياكلء القواقع» البذورء 
الأوراق)؟. 

فل تظالغ كنت الاحياء؟ يهل لديلك هة کر ل شور 
الكائنات اللحية (نيات أو حيوان)؟هل تستمتع بالمخييات و تسلق 
اخ واا 

هل تتحدث كثيراً عن الحيوانات؟. 

هل تتميز بذاكرة جيدة رن في طياتها (تفاصيل الأماكن 
الى قمنت بزيارعهاء أشنياء الحيوانات» أنواع النباتات)؟ . 

هل > مهتم بالبيئة من حولك (خحي الذي تب كح نو ع لك 


لم 


www.1btesama.com Exclusive 


هل تستمتع بالنظر إلى الأغبار والبحار» وهل تستمتع 
بالمطرءوتطرب لخرير الماء اس E‏ الريح» 
وحميف الااشجار؟. 

هل يأسرك ألوان الأشجار في فصل الخريف. وهل 
تسحرك الصحراء بروعتها؟. 

2 اي المهن والاععمال يبدع صاحب مهارة الذكاء البتى؟ 

دراسة علوم الحياة(بيولوجياء أحياء» جيو لو جیا 3 ١‏ 

مدرب حيوانات. 

في محال الزراعة. 

عالم في طب الأعشاب. 


مصور للمناظر الطبيعية 

تام ا ق ا 

تستخدمه لكي تكون أكثر اهتاما بالبيئة من حولك. تدرك 
من خلاله أهمية المحافظة على الطبيعة والبيئة.يساعدك على التعلم 

يسعد وجدانك ويبعث السعادة في روحك دائها. 

إرشادات لتطوير الذكاء البيئى: 
: تأمل الطبيعة أينما تكون مثل: مراقبة لمجموعة من النمل» 
انواع الزهور المختلفة» نمو أنوا التباتات المختلفة.و استمتع 
بمراقبة تغير لون أوراق الأشجار في وقت الخريف. 

ازرع نبته» راقب نموها یوما بعد يوم ولاحظ الاختلافات 
التي تمر بها خلال نموها (هل تنمو بسرعة» كم كمية الماء التي 
استهلكتهاء كم ساعة تعرضت للشمس). ١‏ 
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تأمل الساء. للاحظ أشكان السحب المختلفة اهل هی 
ثابتة أ أم متحركة» تأملها هل هي متقطعة أم متواصلة» لق 
بيضاءء رمادية أم داكنة؟) 

هل بإمكانك أن تتنبأ عن حالة الطقس؟ 

راقب السماء في ليلة صافية» ما هو لونهاء هل النجوم 
واضحة. راقب القمر (هلال» بدر). 

اقتني منضارا وقم بزيارة أماكن تتواجد بها أنواع كثيرة من 
الطيورء صنفها بمساعدة مر- جع علمي.تابع البراميج ج التي تبتم 
aT‏ مااتش اهن ن صل له ننس إل تبه 

آ ن اک وا ات اف الها ر 
الطبيعة. ١‏ 

شارك مع مجموعات تهتم بالحياة الطبيعية ود 
حاضرات (إرشاديةء تثقيفية) ع E EES EE‏ 


بكوكب الاأرض 
نبارة ذووة ا ا ا 


کک الأرض» إذا وجدت نفسك مستمتعاً أبد 


ال ورلو ا ا وع 
ا 0 الكتب العلمية. 


ل الالتحاق بمخييات صيفية.واجعل هدفك التعرف 
على كل جديد في عام الطبيعة من حولك. 

التقط صوراً للحيوانات أو الأشجار وأجمع عينات مسن 
التربة أو الصخور. 
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Exclusive‏ 0 11 ا 


أصحاب هذا ا ا د القدرة على فهم 
المعضلاات البصرية وحلهاءك)| يمكنهم تكوين صورة دقيقة 
والتغيير فيها ذهنياء كأن يتخيلون القصة التي يقرؤونها بجميع 
تفاصيلها من (بيوت وحدائق وشوارع) كما يتميزون بذاكرة جيدة 
تحزن في طياتها الوجوه والأماكن .ويلا احظون التفاصيل الدقيقة 
التي لا يلاحظهاغيرهم» ويمتلكون حساسية للخط واللون 
والشكل والمساحة. 

هل علك إحدى هذة الصفات: 

الأشخاص الذين يتمتعون بدرجة عالية من الذكاء 
المكاني -البصري/ الصوري يتمتعون بالصفات التالية: 

يحبون الرسم. 

تبهرهم الكتب ذات الصور الكثيرة. 

يعشقون الألوان. 

تلكوت القدرة عل قي الأشكال شر عة ويدقة: 

قادرين على مزج الواقع بالخيال» ووصف الصور التي 
يشكلونها. ْ 

اصحاب نظرية ثلاثية الابعاد. 

يستخدمون الاتجاهات الأربعة في تحديد الأماكن الجديدة. 

اين يبدع صاحب هذا الذكاء: 

التصميم بكافة أشكاله(ديكور .معماري....إلخ). 


اهندسة. 
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الاختراع. 

0 

e‏ ل 

تستطيع أن توظنه فق عنلاة مبالات: : كالرسم واللإعلان 
والتصوير. 

ماغداك ف ع نادت ا ت 

إرشادات لتطوير الذكاء الصوري: 

لقص المادة العلمية التي بين يديك بحيث تكون صور أو 
رسومات بيانية. 

صمم ملصقات لصفك المدرسي تضفي عليه طابع فني 
E‏ 

E EE 
ا ل ا‎ 
ملصقات أو أفلام مرئية ذات علاقة بالمادة الدراسية.‎ 

صمم ناذج تعرض المعلومات التي تعلمتها. 


Exclusive‏ 0 1 ااا 


مهارة تعزيز الثقة با لنشس 


الأذاء ]| ك خط م ياف رعالتة معن الفقة الي 
خاصة في الظروف الملحة والتطورات الكبيرة التي يشهدها العالمء 
ونصعب عل الان اكتشافب عاد القوة لدي مالم تكن ال 
أساس ذلك» وعلى الإنسان أن يدرك أنه من السهل بناء ثقته بنفسه 
إذا آمن بقدراته الخاصة» وبالتالى سيكتشف مهارات جديدة 
تساعده على إيجاد الحلول الإبداعية لمشاكله.هذا وإن الثقة لا تولد 
مع الإشيتات بل يكتسبها بالتدريب واطيرة: 

وإليك بعض النصائح والإرشادات لتعزيز ثقتك بنفسك: 

ابدأ بتغيير نفسك بنفسك وذالك بتغيير المعتقدات الغاطغة 
لوراك 

تجنب لوم نفسك على المشاكل والأخطاء. حيث يفقد 
الناس الثقة عندما لا تسير الأمور على ما يرام» ومن ثم تتدنى 
مستوى كفاءتهم. َ 

تذكر أن الآخرين لن يلاحظوا ضعفك مالم تلفت 
انتباههم إليك من خلال تصرفاتك التي تنم عن عدم ثقحتك 

تجنب الإحساس بالخجل والتحقير من الشأن والنظر إلى 
العيوب وتضخيمها. 

إن الخوف من الفشل من أهم الأعراض التي تعتري 
الإنسان في حياته» فالفشل مرة لا يعني تكراره دائي)» وهو سبب 
رئيس في انعدام الثقة وعامل في تأجيل الأهداف والأحلام. 
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مھا رات ذهنية ل ل 


ل دمحن کر يرا فيما يقوله الناس عنكء فالناس لا ا 
كا التفكي السلبى والقلق عام مسا سی في الا خحماه وي دد 
وهو من عوامل قلة الثقة بالله والنفس.انظر إلى نفسك كشخص 5 
نا جح وواثق وا إلى حديت نفسك الإيجابي» ولا تفكر في 
ات سس ا بايا نجاو دن أن مطل سيك 
بنفسك. أحسن الاستماع والإصغاء إلى الأخرين وتقبل وجهات 


E 
بأحطائك وأعتذرء فالاعتراف اا ا عا‎ 5 
حاولة التعلم من الأخطاء.‎ 
كن أمينا وتجنب إفشاء الأسرار أو التحدث عن الأخرين,‎ 3 
في غياء‎ 
ا الغفران والمساعة وتجاوز الإساءات فهي تزيدك‎ 


e‏ هه 


8 من العوامل الأحرى التي تزيد الثقة في النفس على 
الصعد الث لشخصي: 
١‏ وو لو تبي وي قم لالكدداي] قري ولعي 
فول الأعيال والمهام ألحديدة والتعامل معها كتجربة 
جديدة تثري مها عقلك وتفيد مها جسدك. 
القراءة باستمرار والاطلاع على كل جديد و اه 
الاصعدة والمشاركة ف المناقشات > فالكثير من الأفراد تزيد تمتهم 


بأنفسهم م E‏ مات الخ رين. 


تعلم أن تقول "لا" ليست مجرد للرفض ولكنها في بعض 
المواقغبت ضر و رسه حتف N E‏ والمعيقات في عملك او 


ا 
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س ا ا ا ر ت ا ی س 2 
سس ہے 


سه ل ا a‏ ~~ 0 ا 1 6 سح 

ا 5 1 : امود اس الصاح سک عن حصو ری 0 ار ت 

ممص عب ا م ع طح ج ج مھا من نت د نيه 0 
كا 


لس وه ل ا ےا ت يه 


5 ا 
1 58 ی 5 35 3 0 H‏ 1 0 ت ا 1 04 5 مه 0-1 
ی کر ا سک AE‏ اوك تا .9 ما أ کا EEE‏ فيدر كن عل 


e E 1 : 5‏ 4 ا 
لتسو 2 لمحا حلي ا متها 1 کل ى كك ا علت للا ف اغضل 2 مسي مته ىف 
3 ت 7 ب 4 3 مص 


رگ مه . 0 5 11 م 
ماو ادم ار | ١‏ | 00 2 
ماک لاسکی اتل » لكا مسو و نعحا حل بأستم او عحي ا تشعسر ناته 

5< ر 8 ی ف > Fs‏ 


tf م اعم‎ tf 


کے 
e‏ | لر متيام تالكا الخار س أي رق ديات داعا ئ اده 
اكه 8 - j‏ 2 
التق ةك ا لس 3 س الو مسعية رحا E‏ ¥ جي ال 3 
س 2 - 


نالا کات ونداني ممهوم إلا > فالا کہ أف المحدبة مظهرة لواة 
ا عا الأكتاف | المشدودة والثابتة تبعسث عل الثقة .تعلم أ 
يكون صوتك هادا وواثقاً أن تعبر ىن أفكارك بو ضوح ح ويدوت 


استعن بالتقنيات الحديشة للمساعدة في تحقيق النجاح» 
كالإنترنت والكمبيوتر»ء فكلها أشياء تنمي من قدراتك وتوسع من 
افاق تفكيرك. 

ركز ولا تشتت ذهنك في أكثر من اتجاه» كي تجد الكثير من 
الوقت لعمل الأمور الأخرى الأكثر أهمية وإلخاحاءوعليك التركيز 


في مال واحد لتتمكن من الو بداع والتميز وسط الآخرين 
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للسلس-اييبيبييييو 2 ل 
0 مهارات للابداع 

عندما يرواغعك حل المشكلة »جرب واحدة من هذه 
الطرق.سيبدو بعضها مألوفا والبعض الآخر قد يبدو جديدا »وقد 
يبدو بعض من هذه الطرق فيه تناقض لأننا لانعرف طريقة 
عمله. عليك أن ترب جميع هذه الطرق . 

1 -التعميم:لا تتخط مجموعة المشاكل المحددة التي 
تواعنهها الى مسائن حسم أك بالعهومية مكل ارول عو لر کر عل 
مشكلة واحدة محددة والتي تجدها في المكتب مثل “اشنتياء فزع 
العمل بشأن ضروروة تسجيل موعد الحضور والانصراف 
بالساعة»أنظر إلى أخلاق فريق العمل بشكل عام»وانتقل بتفكيرك 
مخ المشتكلة الضيقة الى مسألة أككر شمولية»وصيدمد متصل الى حل 


مه 


مقبول. 

2 -التتخصيص :وهو البحث غن التفاصيل في المشكلة 
والتي ربا تشير الى الحل .هل هناك سمة معينة تشترك فيها كل 
العناصر؟هذا العتضر المشترك ريا توي غل السر الذئ يمكن أن 
يساعدنا في حل مشكلة أكبر. أنظر بحرص الى التفاصيل والتي ربما 
تكون لب القضية وتوحي بالحل. 

واا يمي مين عفن مشابه لللآخر:يبيحسث القضاة 
والمحامون في قاعة المحكمة عن سوابق حدثت في قضايا مشابهة 
للقضية الحالية وعند القياس بين الحادثتين يمكن التوصل الى 
الحل. 
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4+-التصغير:وهو عاولة ايجاد مشكلة صغرى داخحل 
مشكلة كبرى:ومن حلال المكلة الصغرى تستطيع أن تصل الى حل 
المشكلة الكرى»فالوصول الى امحل الناجح بالتعمة للمشكله 
الصغرى سينتقل غالبا الى المشكلة الكبرى. 
5-تغيير الاتجاه:وهو التوصل الى عدة حلول ممكنة 
والانطلاق من خلالما الى ا تجامات مختلفة لاتقف تقف عند حل 
وانخد رتا تفترضن أن الطريقة يقة الوحيدة لزيادة مكاسبك أن تخفض 
سعر الوحدة.أحد الحلول الابداعية هي أن ترفع السعر مع تقديم 
خدمات اضافية واختيارات أكثر أو ضهانات أطول بالسعر 
الحديدك. 

6-الاضافات: تستطيع أن تضيف خواصا لى المنتج 
الرئيسي اذا كان يحقق بعض النجاحءو لاتقف عندما يتطور منتج 
جيد أو خدمة .بل أضف استعمالا جديدا وتصحيحا لجعله أكثر 
نجاحا. اسع للمنافسة من خلال اضافة أفكار جديدة. 

7 -المرونة :امنح عقلك المرونة الكافية والتفكير بأقصى 
امكانياته مثل ما يحدث مع اللاعب في صالة الألعاب الرياضية 
حيث يسمح لعضلات أطرافه بأن تصل الى أقصى حملءونم 
قدرات المروثة مم خلال تزتثيب وظائف عقلك المختلفة :ان 
الابداع لايرتكز على استخدام مقدرة واحدةءفهو استكشاف 
لطرق عديدة الخدم طريعة واحدة ثم التى تليهاءو لاضع تست 
في اطار ثابت»ولكن تمتع بحرية في الحركة وكن مرنا. 
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س مم ری 


رج جج ج و و و مھامہاتذية 722070 حت 
8-إايقاف تكو فك الخد ي الشخصي ا ا و 

العقل الباط طن الذي يبر ك أن ذلك 9 يتم عله او انذللكه ل 

هذه الطريقة اك الرقو هن أن 5ن ٠‏ کک و رورة- 

ET‏ الناط سق اكع أن قعل م 


فكثرة ای © ألا ١١‏ 
| اھب ع ا تومن أن لل بلك | 4 ة أفكار حيكد6 عل الم طلافق . 
9 سم م لعلو مسا س : IE‏ ف WEES‏ ےھ ام ی گے دشت ام 


ا الو ا د ٠‏ ات يي جرع 3 دسي می ل ذه المرحلة بفسترة اضعا 


المعلو مانت» حيث تتم قراهيةه 5 أ ل الائ اأتعلقة بالمووضوع ا 
تعد مرحلة سلبية يقوم خلاها العقل اللاواعي بعمله. فالاجابة رب 
تأت عل هيئة حلم »أو عندما لالععبين سه ا أو عتما تقو 
نينا القن نان فاك اللذ اي سمح لأفكا رك بأن تمتزج مع 
الأفكار اللأخرى في ذهنك. 

0 الا دراك :وبه نصل الى مرحلة العمل الفعليءانك في 
هذه المرحلة تسستوعب وتفهسم بوضوح مالديك مسن 
معلومات .وهصى ي أيضا مرحلة يستم خلالها ترجمة أفكار الى 
الواقع.حيث تصبح الفكرة أكثر من جرد فكرة ة ممحتزنة في العقل 
وهوما كنت تنتظر تحقيقه. فما عليك الا أن تدفع الفكرة ة من عقلك 
بعد أن أوحت لك تنفيذها عمليا. 

ان هذه القائمة من الطرق الابداعية توضح أن اال 
يمكن أن تأخذ أشكالا مختلفة »وبعض الطرق يبدو أن بينها 
تناقضاءغين أن جميعها تسم بأخهسا طرق مركية.ان عقلك يملك 
القدرة على مواجهة التحديات التي تضعها أمامه . 
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ا القدرة على e‏ داقر ادو ا 
ومحختلفة - وهو مهارة أساسية من أجل البقاء. 

التفكر المبدع ليس عملية عشوائية ثية» بل هو عملية عقلانية 
تماماً. اشاش التفكر المبدع هو فهم كيفية عمل العقل. 

ويقول مبدأً التفكير المترابط إن العقل يخزن المعلومات فى 
شكل مجموعات من مفاهيم وأفكار شديدة الارتباط ببعضها 
البعض. مخ ةا 
لديك مفتاح القدرة وغل كلافو ع دما شاد . وبمجرد 
تمكنك من تذكر الأفكار» ستجد نفسك قادرا على التوصل إلى 
معاهيم جديدة وفريدة لم تكن مرتبطة ببعضها البعض ا 

الجزء الأول - التفكير المترابط. والإبداع: 

التفكير المترابط يعني تخزين العقل للمعلومات في شكل 
بجموعات أو وحدات من الأفكار المترابطة» ولذلك». حتى يفكر 
و سي ل ل و يي ا 
المختلفة معأ. . وبمعنى اخرء يكمن الإبداع في تكوين علاقات 
جديدة بين تلك المعلومات والمفاهيم المختلفة. 

الجزء الثاني - طرق التفكير المترابط : ۰ 

يعاد تشكيل مصير الإنسان ومستقبله بصورة مستمرة 
بفعل الأفكار الجديدة. وهناك سبع طرق خاصة بالتفكير المترابط. 
وت اة أي فرد في رفع قدراته الإبداعية الطبيعية» وبذلك 
تتكون لديه أكبر قيمة إضافية ممكنة. 


GD 


www.1btesama.com Exclusive 


الطريقة الاو rl‏ ع ا د 
a‏ بصور أبجدية. :. ولذلك. ومن S|‏ 
ذلك. 


الطريقة يقة الثانية: تحديد المشكلة: 

يحاول معظم الناس حل المشكلةء بدون تحديد المشكلة 
أولآء أي يفكرون في الأشياء العامة» بدلا من الحل الفعلي 
للمشكلة ذاتها؛ وتكون النتيجة تحركهم في دوائر مفرغة . وغالبا ما 
يكون أصعب شيء في حل أي مشكلة هو تحديد طريقة البدء في 
امحل نفسه. 

الطريقة الثالثة: الأسئلة العالمية الستة: 

لديم لكات وكرت م وه امسو ركو 
ا 

الطريقة ة الرابعة: التصور: 

في أحلام اليقظة يطلق الإنسان العنان للأفكار العشوائية 
حتى تملا عقله» وعلى العكس من ذلك. فالتصور عملية تركز 
بشدة على محاولة رؤية كل شيء يتعلق بالمشكلة التي بين يديه 
بواقعية؛ حتى يأ بفكرة مبدعة. 

الطريعة الخافية: الط الاقتراتيين: 

يركز التخطيط التجاري الاستراتيجي على كيفية إيجاد 
النشاط التتجاري: العملاءء والمنافسة. والاادارة» والاتصالاات.» 


e) 
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مهارات ذهتية 


والتمويل. والقانون. والمنتج. والخدمة. والجسيو د والترويج.ء 
واه وى الات 

الطريقة السادسة: كتارة ادىت : 

التحدث أله جموعه من عامة الاس هو فرصة لتعزيز 
إنتاجية شر كتك بصورة جيدة. والعامل الرئيسي لتقديم حديث 

الطريقة السابعة: التعديل والتقييم: 

عندما يصل معظم الناس إلى فكرة مبدعة وقوية»ء فإنهم 
يتركونما كما هي» ولا يحاولون تفنيدها. ومع ذلك» فببعض 
التعديلاات البسيطة يمكن تحويل هذه الفكرة إلى فكرة عظيمة. 
والخطوة الاخيرة الواجب عملها هي تقييم أفكارك المبدعة دائمً 
قبل تحويلها إلى عمل. 
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مهارة توليد الآفكار الحديدة 
لحظة تفكير: 


تولد الأفكار في لحظات خاطفة وقد تتلاشى من مخيلتك 
إلى الأبد ما لم تسارع بتدوينهاء قد تظهر الأفكار المثمرة ة في أغرب 
الآوقات ولن تبزغ هذه الأفكار دات] وأنت تعالج المشكلة المتعلقة 
بهاء ولكن قد تواتيك ومضة من الاستبصار في الوقت الذي تكون 
فيه مشغولاً بأعمال أخرى أو مشتركاً في حادثة أو منصتاً إلى 
محاضرة آو قائياً بالتدريس أو عاكفاً على قراءة كتاب أو مسترخياً 
بالمنزل» وحتى لو بدت هذه الفكرة لط ور وهاو اة عاضا أو 
مهمة للغاية بحيث يستحيل نسيانها فهناك داتياً احتمال أن تضيع 

لذلك حينا تنبني في عقلك نواة لفكرة احفظها مباشرة 
كتابة للاستفادة منها في المستقبل» فالاحتفاظ بمذكراتك منظمة 
أبان البحث يسششير التفكير الناقد ويؤدي إلى اكتشاف أفكار 
جديدة. 

الإدارة بالأفكار أسلوب إداري جديد لإنجاز الأعمال 
المطلوبة في المؤسسات الخاصة والعامةء وني الواقع أن تجربة الإدارة 
بالأفكار يمكنك من خحلالما تحقيق عدة فوائد: 

الأولى: 

نسبة إنجاز للأعمال كبيرة جدا مقارنة بالأسلوب القديم 
نسبة لا تقل عن 100/ إلى 200./. 
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الثانية: 

الثالثة: 

اكتشاف طرق جديدة في تبسيط الأعمال الإدارية اليومية 
مما يحقق السرعة في الإنجاز. 

الرابعة: 

استغلال الوقت با هو نافع ومفيد للمؤسسة التي تعمل 


الخامسة: 


الاستمتاع بالعمل الإداري اليومي من كثرة ملاحقة 
الأعيال المراد ا 

تنفيذ الفكرة: 

المكرة أولاً ترد في ذهن الإنسان. ومن ثم إما أن تدون في 
ورقة أو في مذكرة وهذا سبب أساسي لحياتها ونشاطهاء و أما ألا 
تدون وهنا نحكم عليها بالزوال وعدم الاستمرارية. 

ومن خلال تدوين الفكرة تأتي المرحلة التالية وهي 
مراجعتها مع النفس أكثر من مرة ما يعطي للنفس الفرصة للحكم 
عليهاء نين آنا ان حون ده ادحو داري E‏ 

جيدة فهي تحتاج أيضاً إلى مشورة الآخرين» والنتيجة أما أن + 
الآخرين بعدم جديتها وعدم صلاحيتها أو أها فكرة جيدة مما 
يؤدي بالتالي إلى تنفيذها وإخراجها إلى حيز الوجود. 

توليد الأفكار الخديدة 

أولا: 


ا 


www.1btesama.com Exclusive 


احرص على الساعات الأول من النهار: اجعل الساعات 
الأو هن ملك الور عتصيسن الفكين فظو امو ينه : 
يض اح لا تع فى هذه الت عات باع لبن لافكان ليبا ف 
الساعات الأخيرة من العمل أو في وسط العمل. 

اننا : 

اس اعات مبكرة: لتكن اجتماعاتك مع مرؤوسيك أو 
ماركا الاعات الأول من العمل: 

ئ 

اقضي على قواطع التفكير: ومن أهمها الهاتف» والمراجعين» 
الزوار وذلك من خلال خصيص وقت معين يخلو الإنسان بنفسه 
في العمل للتفكير والتخطيط. 

رابعاأ: 

رتب المعلومات: أن الفكرة الجديدة تحتاج إلى معلومات 
متوفرة فاحرص على ترتيب معلوماتك من خلال الأرشفة أو 
استخدام الحاسب الآلي. 


دفتر الجيب: يستفاد منه في كتابة الأفكار الجديد وترتيبها. 
تا دسا 


المكبات المتاسيته: للمكان دور مهم في توليد الأفكارء 
فالمكان اهاد اغد گرا صل الث كيده 

سابعا: 

أوجد الحافز: وجود الحافز له دور في إيقاد الاس للعمل 
ومن ثم توليد الأفكار. في السبعينات ظهر أسلوب إداري جديد 


e7 
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أسموه الإدارة بالأهداف» وي الواقع أن الفكرة تأتى إلى ذهن 
الإنسان قبل الهدف» بل أحيانا بسط 0 بصورة ة أشمل أوضح 
مما يؤدي إلى نجاح تحقيق الحدف وهو الأمر الذي أوجد هذه 
الطريقة الحديدة "" الإدارة بالأفكار " وهي الت إداري جديد 
يقضى تجميع هذه الأفكار ومن ثم دراستها وتنفيذ الصالح منها 
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مهاسات ذهنية 


يستخدم الصف ا 
صعوبة في تطوير الأفكان أو ضا تكون المغة المستفضيدة أو المطقة 
هذه ؛ ا E‏ يخي" 
مهارة التتحليل رأكثر من الإبداع» كها يستخدم العصصف الذهني 
باعتباره اسار نا ا اوي افكاء, ر جديدة أو للحصول على 
ا ع الأذكار:,وكذلك ده ندم کون قادرا نظرياً غل 
غ ل 

افك ال اا دل اف تت ي( ماك 
المشكلة)ء نبحث في كيف (نتسبب في حدوث المشكلة). 

يقصد هذه الخطوة أن تغير ` اشلو بک سن ا" 
أل ادات الشكلة . 

عل سيل المثال إذا كنت بصدد حل مشكلة عدم رضا 
قم بتبديل حل المشكلة بالطريقة eS‏ ا خلال 
Cc a‏ 

حدر لحري Sa CE‏ 
0 0 إبداعية لل 

n‏ التحليلٍ ائه يساعدك في إعداد قائمة 


بالخطوات التي ستتبعها بشكل متسلسل ثم يمكنك تحليل كل 
خطوة عل حدى. 

لتوضيح ذلك. لنأخذ المثال السابق (عدم رضا العملاء)ء 
عند استخدامك للأسلوب التحليلي ستقوم باستعراض الخطوات 


www.1btesama.com Exclusive 


المؤدية للمشكلة» وهنا قد يكون من أسباب عدم رضا العميل هو 
انتظاره لوقت طويل على الهاتف أو عدم وجود أشخاص مؤهلين 
للإجابة عن استفساراته. 

إيجاد طرق لمنع حدوث المشاكل: 

هنا يمكنك استخدام اسالبب إنداعية أو كال دة 
سبل منع حدوث المشكلة. ومن خلال تطبيق المهارات السابقة» و 
عودة للمثال السابق» يكون الحل هنا بتدريب موظفي (قسم 
الهاتف) على كيفية تصنيف الاستفسارات والشكاوي الواردة 

من قبل العملاء وتحويلها إلى الأشخاص المعنيين. 


الخلااصة: 

من السهل على الكثير منا إصدار الأحكام أو تحليل 
المشاكلء» لا سيم و أن هذه الأساليب تدرّس على نطاق واسع 
ضمن الأنظمة التعليمية. 

ا ل ا a‏ 
ل ب تقررة كا إل ا ون أفكان دير 


ورائعة. 
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الطرق ال 8 لتفكر مثل العباقرة 

حتى لو لم تكن عبقرياً . > يمكنك استخدام الاستراتيعجيات 
ذاتها التي استخدمها أرسطو وأنشتاين لتسخير قوى عقلك 
وتفكيرك الإبداعي لإدارة مستقبلك بشكل أفضل " 

ان الاج اتان اثالية تمك انی بسكل 
فاعل من أجل التوصل إلى حلول للمشاكل ١"'وهذه‏ 
الاس تات اة ا انال تفكين الاق ة البدعين ف 
eS‏ 

الاس اتبيحية الاول: 

(( أنظر إلى المشاكل بطرق عديدة ومختلفة )) 

أوجد جوانب جديدة لم يتطرق إليها أحد (أو لم يعلن عنها 
أحد !) 

لقك.رأى ليونارد:ديقعتقئ أتلف إذا أردت اكتساتب المعرقة 
عن مضمون مشكلة ماء فإنه عليك أن تبدأ من خلال التعلم حول 
كيفية إعادة هيكلة هذه المشكلة بطرق عديدة ومختلمة . 

لقد شعر أن الطريقة الأولى في النظر إلى المشكلة » تكون 
غير موضوعية بشكل كبير . ففي كثير من الأحيان نجد أن ذات 
المشكلة تعاد هيكلتها » وتصبح مشكلة جديدة . 

الاستراتيحية الثانية: 

استعمل الصيغ التصويرية ! 

عندما كان أينشتاين يفكر في حل مشكلة ماء فقد كان يجد 
أنه من الضروري أن يصيغ موضوعه بأكبر عدد من الطرق »ء با في 
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Tey‏ . وقي النهاية يقدم حلولاً مصورة دون 
حاجة لاستخدام ا ا ا 
التفكير لديه . 

الاستراتيجية الثالثة 

أنتج 2521111 

الإنتاجية صفة مميزة للعبقري » 

تقد سحل رماس أدينتون 1083 اعاعا لد عل 
على تشجيع وضمان استمرار الإنتاجية من خلال تحديد حصص 
معينة أو عدد معين من الأفكار التي يجب عليه وعلى الفريق الذي 
يعاونه أن يأتوا بها . 

في دراسة قام بها (دين كيث سيمونتون) من جامعة 
ES‏ كديلت 21036 هاما كير الدارر رجه نيهت 
أن أعظم العليماء هم ليسوا الذي ينتجون الأعمال الجيدة فحسب 
اي ا . إن همؤلاء العلماء ء لم يكونوا 
يخافون الفشل أو إنتاج أعمال متوسطة الجودة وذلك على طريق 
الوصول إلى تحقيق الاعمال الممتازة . 

الاستراتيحية الرابعة: 

اص ير era‏ 

إمزج وأعد تجميع الأفكار » والصور » واحصل منها على 
ر عات أو تات فة ون النظب عدن خرواينهها أو 
خروجها عن المألوف . 

إن قوانين الوراثة التي يقوم ل اما ها الجينات 
لني د اال لسار ا ا )»الذي قام 
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سحب م ص ھچ ھھھ کم 2 مهاسات ذهنية 


بالتمع ما بين علم الوياضيايت 5 وعلم الأحياء للوصول 4 ا 


فقد أوجد (دافينتشي) علاقة ما بين صوت الجرس وبين 
صوت اجر الذي يسقط في الماء وقدامكيه ذلك .مين الط 
واستنتاج حقيقة أن الصوت ينتقل على شكل موجات . 

ا ا ا 
بإشارات التلغراف » وذلك من خلال ملا حظته لمحطات المتابعة 
الخاصة با لخيل . 

الاستراتيحية السادسة : 

فكر بالمتضادات 

لقد اعتقد الفيزياتي (نيلز بور) أنك إذا درست شيئين 
متضادين فإن مستوى تفكيرك يرتفع نتيجة لذلك لقد أدت نظرته 
للضوء كجزيء وكذلك كموجة إلى توصله إلى مبدأ التكاملية . 

إن تعليق الفكر (المنطق) قد يسمح لعقلك بأن يخلق شكل 
جدیدا . 

الاستراتيجية السابعة : 

فكر بشكل مجازي 

لقد اعتر (أرسطو) أن استعيال المجاز أو الامستععارة هبو 
من علامات العبقرية . 

كي ابه اغتقين أذ ق الب ك دوع 
الا خاس با وه افا مايق ان م صان س الكفوقة 
وعلى ربطههما ببعضههما » لا بد أن يكون شخصاً ذا مواهب متميزة . 
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الاستر اتيححية الثامنة: 
الاستعداد للفقرصة 
كلما حاولنا القيام بشيء ما وفشلناء نلجأ إلى القيام بشيء 

الو ع 
وهذا هو المبداً الأول للصدفة الإبداعية . إذ يمكن أن 

يكون الفشل مُنتجاً بمجرد عدم اعتباره شيء أو نتيجة عقيمة . إذ 

يجب علينا تحليل العملية ومحتوياتها ومعرفة كيفية تغييرها للوصول 
إلى نتائج أخرى . وأن لا نطرح السؤال 
"لاذا فشلت ؟" بل "ما الذي قمت به ؟" 


www.1btesama.com Exclusive 


المهارانرت الل > تا كر لسري 


تعود ايام ا با بشي EAN‏ 
أو ' دن على ا ا سا 0 والتةورى. ومن جد بد سح ث عا اتك 
أو لي دنا 5 الكتابف وما فيه . وغايتنا الا أن تعرس فم چت 
التعلم والتطلع إلى التفوق والتميز. 

اا مياواك علي وعهلية: نحتاج أن نعلمها لابتائنا . 5 


قدا يي اد ا أناسا متفوقين في الدرا 


هى دفعة من الإحاءات الاج ابية تعزز ثقة الطالب بنفسه 
وبقدراته» إذا علم أن: 

التبوغ والتفوق = 1/ إهام + 99/ جهد واجتهاد 

التهيئة تكون أيضاً في البيت ونظامه» وفي مكان دراسة 
الطالب وجميع أدواته... وتتبنى الأسرة نظاماً جديداً يبرمج 
أولادها على مهارات تساهم في تنظيم وقتهم وتحفزهم عل 
الدراسة بطريقة إيجابية » وهذه هي : 

1 - الثقة بالنفس: آنا أستطيعء آنا قادرء أنا لما. . 

2 - الاهتام والحياس: والحياس هو وقود التفاعل المستمر 
الذي يقودك ل( والجياس لا يقتصر عمله تي المواد السهلة 
المحبوبةء بل يشتعل أيضا يضاً ليزيد اهتمامنا بالمواد التي يجدها الطالب 
عة أو الع لا ها 
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ومن قاس عم العود اكه E‏ الى تاتسها سن 
مشكلات أسرية» أو خوف من مادة ما. والحل عندك: 

- حفز نفسك وفكر إيجابياً. 

- أنجز أي شيء يجعلك تشعر بالفخر فتعزز ثقتك بنفسك 
وتحب المادة أكثر. 

مال دگ روس وان متخب 

إرهاق نفسي + تعب جسدي + الجلوس للمذاكرة = 
تضييع وقت. 

5- التلخيص: يساعد الطالب على استر جاع المععلومات. 

إن ترتيب الحشد الكبير من المعلومات وبأسلوب الطالب 
الخاص في ملخص يجعل الطالب أقدر على استر جاع المعلومات 
دسر عه. 

6- ريط المعلومات بالغيال: حاول أن ترسم المعلومات 
التي تقرؤها على شكل صورة ملونة في خيالك مع الأبعاد 
بالصوت والصورة» مما يساعدك على استر جاع المعلومات من 
الذاكرة البعيدة إلى الذاكرة القريبة بشكل عجيب. 

7- الترتيب والتنظيم: 

- المعلومات التي مخزن بشكل عشوائي سيسصعب 
استرجاعها بسهولة. 

١‏ - إن ترتيب العناصر »كل حسب وظيفته يساعد المخ 
کنا 
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ول م: ينص حانا العلماء بمحاولة حفظ بعض 
المعلومات الصعبة قبل النوم مباشرة بحوالي ر اة او عضيف 
ساعة» فقد اكتشفوا أن المخ سوف يركز هذه | مات بصورة 
عجيبة في ذاكرته» أثناء النو م والراحة حينا تستيقظ . 

9( الوقت لالقتسا أن در عه رنريت 
الأغيال اللتزاكمة لديناء وتقديم الأهه فل الهم سي لاتيحس 
بضغط ضيق الوقت. 

سر النجاح هو أن نعرف الوقت الذي نحتاجه لكي 
0 کان .ال 

مكان مناسب للحفظ + ذهن نظيف + المادة كاملة = 
الحفظ المتقن . 

17> التحراق: من جملة العوامل التي تتدخحل في تنمية 
الذاكرة التكرار. ل ل ور م 
في الذهن أكثر مما لو كررت (10) مرات. 

2 - الكلام: إذ إن الحفظ بدون فهم يؤدي إلى نسيان 
هذه المعلومة» ولابد لك أن تفهم منذ البداية كل كلمة من القطعة 
ومن بم ي 
ا الوق المنافيين ا 
- الصا قبل طلوع الشمس وقبل الغروب. 
- بعد ER EAL‏ 
- بعد نوم عميق لم يسبقه سهر» وبعد وجبات خفيفة 
انيت 2 3. 
4- السلامة الحسمية والمحافظة على الصحة: 
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- اعتن بالتغذية الجيدة وحافظ على الإفطار المبكر واختيار 
الوجبات الغذائية المتكاملة. واغلم أن الاجعاد عن اللإفطان يتؤذي 
إلى فقدان 7/70 من المعلومات في الخصص الأولى. 

5 المذاكرة المنتظمة: 

ترتيب الوقت + اختيار المكان المناسب + الصفاء الذهني 


= المذاكرة المنتتظمة. 
6 وزع الحفظ على فترات زمنية: إذ إن التوزيع يقلل 


7-تعلم فن صناعة جداول المراجعة: 
- المراجعة في أول العام الدراسي ذات أهمية كبرى.. 
- مراجعة مادتين أو ثلاث على الاكثر كل اسبوع 
لتستكمل مراجعة الدروس التي تم شرحها مرة كل شهر. 

- تحديد يوم الإ جازة الأسبوعي وتخصيصه للمراجعة مع 
يوم آخحر تكون فيه مواد الحفظ قليلة. ٍ 

- المراجعة قبل الامتحانات» وهذه ذات احمية كبرى. 

8- اعتمد على أكثر من حاسة عند الحفظ: 

فقد دلت الدراسات أن الإنسان يتذكر في نهاية الشهر 
3 من المعلومات التى يتلقاها عن طريق السمع. و25/ من 
المعلومات التى يتلقاها عن طريق السمع والبصر. 95/ من 
المعلومات التى يتلقاها عن طريق المشاركة في الحوار والممارسة 
والكتابة. 

لذا حاول أن تشرك أكثر من حاسة عن الحفظ من خلال 
القيام بالآتي: 7 

- ارسم صورا تخطيطية للموضوع وبذلك توسع مدى 
تحابية اله 
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- لون بعض الرسوم بألوان مختلفة فتستغل خاصية 
الآألوان في بصرك. 

- ضع خطوطا تحت الكلهات المهمة دون أن تفرط في 
دل 

- استخدم الورق والقلم في تسجيل ما حفظته.. فتكون 
ل فك شد کد 

9- تعلم مهارة التركيز: 

ا 5 
التأجيل لص الزمان e‏ 

- امش لمدة قصيرة. 

- حفز نفسك لفهم أي فكرة خلال وقت معين تضعه. ثم 
كافخها إذا شه 
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ثم كر 01171» . 1172 جوع 2آ غ ,مار بارا ئالا 
مننديات محله الل بنسدا مه 
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حسين مهارة التفكير لدي E E‏ 
تعتبر المدارس أماكن يفترض أن يتعلم فيها الطلاب مهارة 
التفكسر. وف الآؤقات الآقن تعقييداء كانت المهارات التسابية 
ومهارات الاستدلال كافية لضان النجاح في الحياة والتعليم 
المستقبلي. لكن القرن الواحد والعشرون يطلب المزيد من مواطنيه. 
فاليوم» يتم القيام بالمهارات الآساسية على الأرجح بواسطة أجهزة 
الكمبيوتر» ويتم دعوة طلاب اليوم لفهم المعلومات واستخدام 
المزيد والمزيد منها من خلال طرق أكثر تعقيدًا ودقة في الوظائف. 
ويي حياتهم اال و ا 
حلى ون نوس طراسى اج E‏ 
I OEE‏ مهنا رانف EEE‏ 
I OTe‏ ا 
حستاء سنتلقى الآن درسًا عن التفكير." بدلاً من ذلك نجدء 
"الآن سک بحبو رة تغلمية "تو" الا ستتفكن مق الو لن 
تدور محادثات حول التفكير في كل مستوى صف دراسى. 
وفي المراحل المبكرة مثل المراحل الابتدائية» يستطيع المدرسون 
استتخدام المصطلحات المتعلقة بالتفكير. "ماهي "وجهة نظر" 
الدقين؟ أو ماه لاد "الى اغا وال ت نمق القاكات 
بصورة أسرع في ضوء الشمس عنها في الظلام؟" يتوقع أن يقوم 
الطلاب الأكبر بتفصيل الإجابات» وتسوية التناقضات و تحليل 
وجهة النظر المعلومات الموضوعية المفترضة. 


e» 
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ا 


ا م لوس 52 سر 
e E‏ و إأضحه و اس اعات ومهارات التعكار < 


a —-—‏ 
بم ل 


0 ' ٍ ا ان 
فام العديد من المدوشين من دوي الخد اة وا 
لديم وعى بأهمية دريس مهارة التفكر Ep EE‏ بو ضسع 


ت 
إزنشافات حول المشروعات المعقدة التي تتطلب قيام الطللاب 
باتخاذ القرارات وحل المشكلات. قطعاء يستطيع بعضر الطلاب 


تطوير مهارات التفكير العليا بشكل غير مباشر هذه الطريقة. وعل 
الرغم من ذلك يتضح من الببحثء أن جرد التعرض للمهام التي 
تتطلب تفكير ليس لها وحدها تأثير مهم على قدرات الطلاب على 
التفكير (باير 2000» شوارتس 0 2). من الممكن تدريس هذه 
المهارات من خلال التوضيح بالأمثلة والممارسة الموجهة 
والتدريب. 

تقييم مهارة التفكير : 

ليس من السهل خحلق فصل دراسي لتنمية مهارات 
التفكير. حيث يتطلب وجود مدرسين مفكرين ومبدعين» والذين 
لدم القدرة على تحديد أنواع مهارات التفكير اللازمة في مشروع 
حاص» وتقييم كفاءة الطلاب في هذه المهارات» ووضع 
الأوعادات التي تدفع بهم نحو مستويات أعلى من التفكير. كما 
يتطلب أيضًا وجود مدرسين قادرين على استخدام تفكيرهم 
كو له تجريبية لمساعدة طلاهم وذلك عن طريق التفكير في 
الطريقة التى يفكرون بها وفحص افتراضاتمم المتعلقة بالتدريس 


بالا ا 


e2) 
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في العديد من الفصول الدراسية» يتم تقييم مهارة التفكير 
لدى الطلاب فقط على ساس نتاج التفكير. في حالة الأسئلة 
المتعددة الخيارات وأسئلة الصواب والخطأء نفترض في حالة 
توصل الطلاب إلى الإجابة الصحيحة؛ استخدامهم 
لامك اجات ا ی فيه الث أن امن حيس 
دائًا كذلك. يكمن التحدي بالطبع» في كيفية تقييم العملية التي 
تجمرى بشكل بدائي داخل ال مخ . الحسن الحظء تترك العديد من 
عمليات التفكير آثارًا من ورائهاء آثاراً تساعد ليس فقط في فهم 
المدرس طريقة تفكير الطالب» ولكن أيضًا تساعد الطلاب على أن 
يكبروا كمفكرين. بالنظر إلى الآدوات التى يستخدمها الطلاب في 
التفكيرء مثل المناقشات والمخططات الرسومية والملاحظات» 
يستطيع المدرسون التعرف على جزء كبير متعلق بعمليات تفكير 
الطلاب واستخدام هذه المعلومات في اتخاذ قرارات جيدة تتعلق 
بإرشادات الملجموعة والمرد. 


6 
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ثم كر 01171» . 1172 جوع 2آ غ ,مار بارا ئالا 
مننديات محله الل بنسدا مه 


Exclusive‏ 0 11 ا 


مهارة التفكير الايجابي 


رضن فق اتا اليومية لكت من الأمنون وال دات 

ونتعامل مع العديد من الأشخاص» والتفكير الإيجابي هو الببحث 
عن الحوانب الإيجابية والطيبة في هذه الأمور واللأحداث التي 

نتعرض لطاء والتغاضي عن الأشياء البعلية اى اة 

إن التفكير الإيجابي على درجة كبيرة ة من الأهمية في حياة 
الإنسان. حيث يجعل حياته بناءة ومثمرة تلفها السعادة ويغمرها 
ا وي شلك احا حدق و 
التفكير. 

والسكن الاصانن يعدي 

حالة تفكير إيجابية تنقلها عن نفسك للآخرين تعكس 
الطريقة التي تنظر فيها إلى العام من حولك. 

الطريقة التي تفكر بها وتنعكس إيجابياً على تصرفاتك تجاه 
الأشخاص والأحداث. 

فهم الأحداث والأشياء وتفسيرها بطريقة يغلب عليها 
رؤية الجوانب الإيجابية» وإغفال الجوانب السلبية أو التغافل عنها. 

كتفع تتارى عياذة التفكين الا مانن : 

السك يتغل انهه اين و الا اة وار ك عا 

التذكر الدائم لحم الله: 

حسن الخلق واستعمال المفردات الودودةء الطيبة» الخترة. 

التفاؤل بالخير. 

التركيز على الجانب الجيّد في الآخرين. 


6 


www.1btesama.com Exclusive 


التركيز على العناصر الإيجابية في الحياة. 
أخذ الحياة سبدوء وبساطة. 

التحلي بروح النكتة. 

ممارسة التمارين الرياضية. 

تحاشي سيطرة المشاكل على النفس . 
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مهاسات ذهنية 


مهارةالدذكاء ء الا جتماعي :ا لخار جي 


2 ز أصحاب هذا النوع من الذكاء بقدرة رئيسية على 
ملاحظة الفروق بين الأشخاص وخاصة نقاط التباين في حالاتهم 
المزاجية وحالاتهم النفسية كت يونا ترون ع ا 
الآخرين. ل لق ل ا ا يد 
مقارنة بعملهم الفردي. بون لحن بهم استعداد طبيعي لفهم 
ال I‏ جا 
الآخرون »و كذلك يتميزون في المواقف القيادية ويشاركون بشكل 
فعال في ختلف أنواع التجمعات. 

هل تلك إحدى هذه الصفات؟ 

هل أنت قادر عل تكوين علاقات اشتاغينة نسهولةعؤ 
تهتم بمشاعر الااخرين؟ 

هل تمد يد العون للآخرين» وتشارك الآخحرين خيراتك 
ومهارتك؟ 

هل قتلك صفات القائد؟ 

عل لدیک صد اعات كثيرة و تعر غرلا ي الل رال 
عن الا خرين؟ 

هل يزيد إنتاجك في العمل الجماعي مقارنة بالعمل 
اك 

أي المهن أو الأعمال يبدع صاحب الذكاء الاجتماعي؟ 
مدرشيء مدر ناه عيلاير O‏ 
مشر ف اجتاعي» متخصص في علم النفس» تربوي. 
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عڪامي» مذيع مقدم برامعح). | ْ 


لاذا الذكا کا ا 

E E‏ والاستمرارية مع الأخحرين کالآهل 
والأقارب واللأصدقاء. 

يساعدك هذا الذكاء في تخطى الأزمات» ويجعلك قادر على 
ميزنا غنكة | لا خود 

منك م. ن تنظيم وقيادة 0 

تستخدم هذه الموهية في التدخل لفض النزعات وإصلاح 
ذات البين. 

إرشادات لتطوير الذكاء الاجتماعي: 

صمم خريطتك الاجتماعية الخاصة بك. 

اكتب أسمك في منتصف ورقة وبجانب أسمك اكتب 

ا كاف الق ون لديف غاد أو اصدا :ومين تم 

اکب أسبراء أشخاص و حدد مكانهم على الورقة بحسب درجة 
علاقتهم بك» إذا كنت تشعر باتك بغيد عن شخصن ما ما أجعله على 
EE‏ القاقطة ]ذا كنف اا دمو ال س 
حاتي E‏ هلاه القاكمة: 

تغرف على أشخاص جدد تتشارك معهم في اهتيامات 


انظم إلى نو اد أو جموعات تنظم نشاطات أو دورات متم 
ونا ره سد الا CELE‏ ل الام الو يري 
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Gs LEG E الي‎ 

إن مساعدة الآخرين تمنحك شعورا رائعاء أجسل من 

.انم أوقات معي تفضيها مع العائلة وتذكر أن التواصل 

E‏ تين تسرف عليه لتم 

و ل او ف راه عقي فب تيد عل و ات 

مساعدة أحد أفراد عائلتك أو صديق قديم و حاول معه بتاء 
صداقات جديدة. 
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مهامسات ذهنية 


مهارة الذكاء | لجسدي ٤د‏ حر کي 


لعافو النكاء الجسدي ( البدني) بأنه القدرة على امستخدام 
القكراض ل م 
عام ور لس سا تك لع هر 
ا متميزين ل ارت الما ةمل رار ا ل 
والأشغال الفنية واليدوية ) كما يملكون مهارات رياضية بشكل 


عا 
3 هل تمتلك إحدى هذه الصفات؟ 
SST ETE‏ ري ارام دم 
هل تسرك حدما تفكر »أو تحر بحن عن ذكرة 9 
ا 0 
اا 
0 یکر کات عدن ؟ 
اى كي 
مهني(نجار» حاط فخاري. ام نبحات»رسام» 
الزخرفة وغيرها). 
مدرب رياضى أو لاعب رياضى. 


تمثل. مصمم مجوهرات. 
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طت اجان و جراح». إنهم يعتمدون على التنسيق بين 
اليد والعين أثناء العمل . 

معالح طبيعي. 

لماذا الذكاء الجسدي (الحركي) مهم؟ 

سيجعلك هذا النوع من الذكاء أفضل صحة من خلال 
ازشيتلك لل ارين الرياضية: 

سوف تبتكر و تتعلم طرق جديدة لحل المشكالات. تحتاج 
لاستخدام أدائك البدني. 

بإمكانك استخدام جسمك للتعبير عما تريد. كالاشتراك 
في عمل مسر حي . 

إرشادات لتطوير الذكاء الجسدي( الح ركي): 

عنتما :قفاون عاد الوياضية ر عودها رم اغد 
الأقدام لا تتجاهل أي فكرة مثيرة تخطر ببالك دوّنها مباشرة» 

هناك احتمال كبير أن تجد نفسك تنظم قصيدة أو حل 
مالةو ناض 

أجعل جسمك أكثر مرونة من خلال ممارسة أنواع 
الرياضه المختلفة مثل: (السباحة والجري و تسلق الحبال والتزحلق 
على الحليد وقيادة الدراجة). 

اشترك في فريق رياضي وأجعل مشاركتك معه منتظمة 
ومستمرة» مثل الإشتراك في دوري كرة القدم في المدرسة. 

E نويه‎ E سيت عل :موواننة‎ E 
على التحكم بها وخصوصاً عضلات الأصابع» فإن التحاقك‎ 
بدورات تدريبية في هذا المجال سيساعدك على تطوير هذه المهارة.‎ 
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حاول زيادة التنسيق بين اليدين والعينين من خلال 
حركات تصويب الكرة نحو السلة أو رمي الرمح أو ممارسة رياضة 


التي 
المشاركة في المسرحيات الأدبية والدرامية تتيح لك فرصة 


التعبى بلخة الحسم. 
امنح جسمك قسطاً من الراحة واجعله مسترخيا بعيدا 
عن أي ضغو ط. 
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1 Ea e 
يعرف الذكاء اللغوي بأنه القدرة على التحكم في اللغة‎ 
بفعالية للتعبير عن النفس بال مخاطبة» وصاحب هذا النوع مسن‎ 
الذكاء يمتلك قدرة عالية على الحفظ. ويستمتع بالكتابة والقراءة‎ 
وحكاية القصص وحل الكلمات المتقاطعة» ويدقق عل المفردة‎ 


والكلمة فق القضه: 
هل ملكت إحدى هذه الصغات ؟ 
جيد الحديث الآخرين. 
هل حب الإلقاء وألتحدثٿ ر تعسو تعشق الكتابة؟. 
مل تمعحث عن معنى المفردات ا باستعخدام م المعجم 
أو القاموس 


ل ا 
والتحذث عنه أو متاقشة ما ورد فية؟. 

لديك القدرة على التلااعب باللألفاظ وإلقاء الطرائفف. 

هل تقرأ الشعر وتستطيع التحدث بالفصحى؟ . 

لديك القدرة على تعلم أكثر من لغة. 

ف أئ امهو والاعيال يبدع صاحب الذكاء اللغوي؟ 

مبدع بي الت رحمة 

في القضاء Nell)‏ رافعة والمحأماة). 

في جال الأعلام (صحفي» كاتب يوميات). 

ل لي ا ا 
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لماذا الذكاء اللغوي مهم؟ 

يساعدك على التواصل مع الآخرين. 

سا 2ك :كالقراءة والكتابة 
والإملاء وعرض المادة الدراسية ومناقشة الأفكار المطروحة 
وابتكار حلول للمشكلاات .من خلال قراءة الكتب» تستطيع 
زيارة أماكن جديدة و معرفة شخصيات مهمة. 

المجتمع يحتاج إلى مبدعين لغويين( شعراء» روائيين» كتاب 
لفقي ونيا رو هات کاو و ر 

إرشادات لتطوير الذكاء اللغوي: 

حاول تدوين أي فكرة تروف مباطرك کا يكين 
تسجيلهااضويا. 

الكتابة اليومية لموضوع لا يقل عن0 25 كلمة في أي مجال 
مت مال عا ذلك : (يومك المدرسي» كتاب أعجبك» ۾ ما حدث 
في العالم اليوم) . 

نظّم زيارة دورية للمكتبات و يمكنك الإستعانه بأمين 
المكتبة في اخحتيار الكتب التي تتاسيلت: 

إذا واجهتك صعوبة في فهم المصطلحات العربية أو 
الأجنبية أبحث عنها في المعجم العربي أوالقاموس الأجنبي 
وسوف تاللاحظ ازدياد حصيلتك اللغوية. 

إن المشاركة في نادي الكتاب يساعد في تطوير هذه المهارة 
حتى يتم اختيار كتاب يُتفق عليه من قبل باقي الأعضاء لمناقشته. 


Exclusive‏ 0 1 ااا 


ا ا ل ا ل ير 
بعض الوسائل والالعاب !| لترفيهية التثقيفية والتي تساعد في إثراء 
0 اللشرية بقن : لعبة الكلمة الضائعة والكلمات المتقاطعة. 

ضع قائمة بالگتاب المحليين لديك للتواصل معهم 
والاستفادة من خبراتهم كن سياف وو الو غر ات واكلتقييات 
التي تستضيف (كُتابً أو أدباء أو شعراء أو مؤلفين مشهودين و 


حاول أن تتعلم أكثر من لغة. 

ضع قائمة أولويات للقراءة: 

القائمة الأولى: الكتب التي تود قضاء معظم الوقت في 
قراءتها. 


القاقمة الغانية: الكت ال تود اغا تال الا شه 
المقبلة. 
القاقمة الغالقية: الكعب الع "نوت ق چا هين رقي لا ر 
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تفكير العقل وتفكير القلب 

E N لفكي‎ 

اذو الشكين المي يحمي بماك كبو E E‏ 
التبعضن رف ده كن اا كر دوين لشة »وات ار نات 
رت غريزيا وکون كر ولك ر أن غالبية الاعات لله 
تفكر وتتصرف بناءً على معالحة فكرية لما تتعرض له من ظروف 
ومو زات تنحسية > و اء عل ما تغلمتة أثناء اعا , 

هناك سوال هام :هل هناك فرق جوهري بين تفكيرنا 
وتفكير باقى الكائنات الحية ؟؟ 

غالطة لحاس تر ار ا كد قلي بده 
التفكير ( وني رايي هذا صحيح ) . الأول تفكير العقل . والثاني 
فكي للت 

والتفكير الأول وهو التفكير الواعي الإرادي المنطقي 
لعب ف وهو تمك ال . قفي حالة | اللغة المحكية أو المكتوبة 
ويي حالات النقاش والجدل . وكذلك في حالات ذكر الحوادث 
والقصص يكون التفكير تسلسلي . وأيضاً في حالة التفكير المنطقي 
والتفكي الم والر نا شيا يكون الفكر فلل وق :صالة 
كافة أشكال التعلم في المدارس والجامعات يستعمل التفكير 
التسلسلي بشكل أساسي . 

أما التفكير الثاني فهو تفكير حدسي وغير واع وشامل »› 
مثل الأهام والوحي والإبداع في الشعر والموسيقة والعلوم > وهو 
التفكير وار ب ا 
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المهارات الجسمية والمعرفية كإلقاء ا لخطب والدروس المكتسبة 
بالتعلم تمارس بالتفكير المتوازي بشكل آساسي » مع توجيه وقيادة 
الفكن ال٠‏ 

أن تعلم كافة الحيوانات التصرفات والمهارات مثشل تعلم 
الصيد من أبويها أو رفاقها » يتم بستخدام التفكير المدوازي » فهي 
تتعلم دفعة واحدة لكثير من الأمور ء وليس خطوة خطوة . فهي لا 
تفكر بشكل تسلسلي مثلنا لأنها لا تستخدم لغة متطورة تجبرها على 
التقك العا 

دور وأهمية اللغة : 

منذ حوالي 300 ألف سنة بدأت اللغة لدينا نحن البشر 
بالتكون باخترا اع الكلمات » وتطورت لتصبح كما هي عليه الآن » 
0 . كانت أهمية اختراع الكلمات في التواصل 
تتمثل في ابتكار أصوات محددة معينة ة أوضح وأدق من الإيماءات 

يتم تعليمها للصغار بسهولة . لقد سهلت اللغة عملية نقل الأفكار 

الع 

والأعمية الكبرى لللغة والتى كانت العامل الأساسى في 
تطور الذكاء البشرئ بشكل جعل تفكيره ومعالجة المعلومات 
المدخلة لدماغه مختلفة ومميز عن باقى الكائنات الحية » حتى التى 
دماغها أكبر بكثير من دماغه » هي أنها سمحت لكافة مركز 
الاستقبال الحسية أكانت سمعية أم بصرية أم شمية ة . . الخ تستطيع 
الترابط مع بعضها بواسطة اللغة التي استطاعت تمثيل الكشير من 
تأثيرات المدخلات الحسية برموز صوتية لغوية » وذلك عن طريق 
مناطق الارتباط الغوية في الدماغ » وهذه المناطق التي تشكلت 
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واتسعت بشكل كبير هي الأساس الذي حقق لنا الذكاء المتميز عن 
كافة الكائنات الحية . فنحن الوحيدين من بين الكائنات الحية 
الذين نستطيع تمثيل غالبية الأحاسيس بواسطة رموز لغوية فكرية 
وهي الكللات . 

لقد تطورت كثيراً طرق وأساليب الترميز والتمثيل لدينا 
نتيجة نشوء اللغة المحكية » فبواسطة اللغة التي هي ترميز ثاني 
للرموز الحسية الخام ( البصرية والصوتية وغيرها ) تم تمثيل أو 
ES‏ 200 أو زمور اند فو اسه 
اللغة المحكية ( أي الصوتية ) أو المقروءة » تم ترميز الكشير من 
ل ار ا ين ل د 
وأفكارنا بتلك اللغة . وكان يحدث تدقيق وتصحيح لتلك 
التمثيلات أو التشبيهات أو النماذج التي يبنيها دماغنا كي يكون 
التمثيل أدق وأكثر مطابقة للواقع . فاختراع الكليات وسع حدود 
العقل والوعي . 

ولم يبدأ التواصل بين مناطق الذكاء لغوياً إلا منذ حولي 
0 ألف سنة » وأخذت المعلومات عن مختلف جوانب الحياة 
تمثل بكلمات يتم التواصل بها بين الأدمغة . وتطورت طريقة ربط 
الأفكار وهذا أدى لنمو الذكاء البشري بشكل كبير وسريع وغير 
سيو قي . فبواسطة اللغة المحكية بدأت القصص والروايات ومن 
ثم الأساطير بالتشكل والتداول بين أفراد الجماعة » وهذا سمح مع 
أمور أخرى بنشوء وتكوّن الثقافة الخاصة بكل جماعة »والتي صار 
يتم توارثها وتناميها نتيجة الحياة والتواصل الاجتماعي عن طريق 
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هذه اللغة المحكية » ويي هذه المرحلة تم وو ت اله هلکره 
للتفكير والذكاء البشري التى ميزته عن باقي الكائنات الحية . 

وقد كانت اللغة المحكية تستلزم التواصل المباشر بين 
البشر ليتم تناقل وتوصيل المعارف والأفكار » لذلك عندما 
تككلت اللكة المكتوية ناهذا كان متل وفيت م جو ال 6500 
سنة وهي بداية التاريخ المكتوب » تمت قفزة أخرى سمحت بتناقل 
المغلومات والأفكار دون التواضل المباقتر ع وبالال تركمها تة 
توضعها أو تخزينها خارج الدماغ برموز وإشارات مادية تحفظها 
لفترات طويلة » وبذلك نشا التاريخ نتيجة التواصل بين البشر 
الذي حدث نتيجة اللغة المكتوية التي سمحت بانتقال الأفكار 
والعلوامات خلال الأ جال المعاقية: 

"" وف ريي إن أهمية اللغة ليس فقط أنها سهلت التواصل 
وسمحت بت و غالية الأشاء والافعال نل هناك 
ا جا د a‏ 
ختلف عن باقي الكائنات الحية » فنحن أصبحنا نفكر بشكل 
تسلسلي واعي سببي » ومنطقي . 5 

اد وای اا كر اسن ااي 
التسلسلي . فهناك الإسم والفعل والصفات والحالات . . ٠‏ لتمثيل 
وترميز الآ اء وخريات الأموز وكدلك دة لعل 
والفاعل والمفعول لتمثيل السببي والمنطقي ٠‏ اتا ا رادت 
وتطوها والتنبق لهاء وهذا من أهم ما ميز طريقة تفكيرنا عن باقن 
الكائنات اللحية » والدور الأساسي ولا ا کا 
عتلف ومميز عن باقي الكائنات | 5 


5-0-2 
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ج e‏ اسر اتد نة 


aaa 


و إظهبناز م دار و هة اللوروت الفكيورى 
الاجتاعي ٠‏ إذا جعلنا مولود بشري يعيش بطريقة تعزله عن كافة 
ارات الا فى واو توفي قعل فاك ادو قا لبه( لات 
يفي موت دو ا عا يوا باه ق 
في مجتمعها ) وجعله يعتمد على الموروث البيولوجي فقط ودون 
الموروث الاجتماعي البشري »في تعامله مع ظروف الحياة . عندها 
نللاحظ الخصائص فكرية وتقنية التي سوف يخسرها » إنه قبل كل 
شىء سوف يخسر اللغة وبذلك يخسر كل ما تمنحة اللغة من مييزات 
فكرية عن باقي الكائنات الحية » وأهمها التفكير التسلسلي » 
ويصبح يفكر تفكير متوازى شامل 5بقية الكائنات اللحيةء وهذا 
سوف يجعله شبيه بباقي الكائنات الحية المتطورة ولن يتفوق عليها 
إلى قليلاً هذا إذا تفوى . 

المعالحة التسلسلية والمعالحة التفرعية أو المتوازية للأفكار . 

فى فقت سن مدير كانية الكانات اللي عون لكيس 
الإرادي ومعالحة الأفكار بطريقة تسلسلية نتيجة التفكير بوجود 
الل .ونال خنافة اط التغرعية الع تفكر ا غا الكا ات 
الحية . والذي يقوم بعملية المعالجة المتوازية للمدخلات الحسية هو 
الدماغ القديم الزواحفي والدماغ الحوني » وكان يقوما بذلك قبل 
نشوء الدماغ الحديث با فيه اللحاء . لقد كان الدماغ الزواحفي 
يقوم بمعالجة مجموعة مدخلات في نفس الوقت أي بالتوازي» 
ولح واا بعد الآخرء فقد كان لهذا الدماغ القدرة على معالجة 
كافة المدخلات في نفس الوقت . فالدماغ في أول نشأته كانت 
EO CSCI TE CEE‏ ليبن الوادت ا 
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بالتوازي » والمثيرات الأقوى والأهم هي التي تقرر الاستجابة : 
وذلك بعد مقارنة كافة المثيرات الداخلة للمعالجة مع بعضها في 
نفس الو قت + ثح تعد ذلك:ضازت ب المدخللات تاد اغ 
ليس لقوتها أو تأثيرها الحاضر ولكن لتأثيرها المستقبلي الحام » وهذا 
حدت نديجة تشكا, آليات الاشراط أو ترابط المثيرات مع بعضها 
نتيجة التجاور المكاني أو الزماني أو معانيها ( أي التعلم ) . 

أن أهمّ خاصية للمعا لحات الفكرية الإرادية الواعية لدينا 
والتي تميزنا عن باقي الكائنات الحية » والتي تشكلت نتيجة 
استعمالنا للغة حكية وتعتمد السببية والمنطق . هي التركيزه على 
معا وما سير اذك و ا خد اكور فة ومع انلع من خي 
دخاو تالكر كين الد غي تت الاقياة عدن مو 
المثيرات الجديدة » والتركيز على تحديد الام منها لمعالجته هو فقط 
والتغاضي عن البقية » والاستمرار في ذلك المسار حتى نصل إلى 
نتيجة أو يبحدث مثير جديد وهام يستدعي قطع المعالحة الجارية 
وال ات ا هذا ادك ف بالتفكير الس و اط 
والرياضي يعتمدوا المعالجة بالتسلسل » لذلك هم مقيدين 
وحدودين بسلسلة واحدة من الأفكار . 

إن العاعلنات الفكوية الإازاذية الواعية لدا تون معا 
تله ونواق اموي الو كيك ور لتر ابيع عا ونا لعو اول فى 
الدماغ الزواحفي والدماغ الحوفي وتكون غير واعية » ويتم إرسال 
نتائج هذه المعالحة إلى سبورة الوعي » فالدماغ الحوفي ينظم دخول 
المثيرات والافكار بعد أن يعالحها بالتوازي إلى سبورة الوعى ء 
فتشارك في تحديد الاستجابة . فالشيء المهم أن المقارنة اللازمة 
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الإجراء القياس وإحتحم رديه عاد الخو زو ملكي كم عفاره 
مجموعة مدخلات أو مؤثرات أو أفكار مع بعضها البعض يجب 
اوكا شا نيعا ا ها دفعة واحدة . لذلك تنجد الدماغنا يستخدم 
المعا لحة التسلسلية والمعا نة المتوازية في نفس الوقت . 

إن الواقع هو ناتج تفاعل كمية شبه لا متناهية من العناصر 
وتتفاعل بآليات متعددة الأسباب . وهنا يكمن ( ضعف أو قوة ) 
التفكير الإرادي الواعي الذي يعتمد تسلسل الأفكار مقارنة 
بالتفكير الحدسي الذي يعتمد التفكير المحوازي للأفكار في نفس 
الد سه سيل واحدة من لمكاو . ولكن من أهم 
ميزات التفكير التسلسلي دقته العالية ووضوحه ( لأنه واعي ) أكثر 
من التفكير المتوازي الحدسي . 

ونحن نجد المخيخ مثال على التفكير الامتوازي »فهو 
أقدر بنية دماغية على المعالجحة المتوازية » فهو يستطيع معالحة الكشير 
من أعقد الأوضاع الحركية دفعة واحدة اي في نفس الوقت مشل 
المشي مع المحافظة على التوازن أو ركوب دراجة . . » وتتم هذه 
المعالجحة غالبا دون تدخل الوعي » وعندما يتدخل الوعي تنخفض 
قدرات المخيخ ويصبح المخيخ يعالج مسار واحد من حركات 
اسم وه يصحت تيد الور كات ا اق نفس الويف 


ويختل نظام أداء العمل . 
إن المعالة الفكرية التسلسلية تعتمد التسلسل زمني . 
قصص ورواياات و سر > والتسلسل بيو أن ال سات والنتائح 


والترابطاات الس اق تكلم اليا عنما نا المقدنية ع ارقن > 


(G95) ظ‎ 
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ڪج چ سک 
| لتفکہ ال والتفكر التفرعى 0 اللو ارىئ وھے ا على 


کل حدس وإهام 3 لإدارة وتنظيم كافة امور يك : وناك 
إاحتلافات كنا من نا حه اعتمادنا عل التفكر الجن أو التت ك 


التفوعيون باتعظ ةا كد ميان ي الا وا دة کت 
قوق بالرياضتيات والمنطق: + والبعضن الاک رك عل التفكيين 
التفرعي وعادة يكون متفوق بالشعر والادب والموسيقى والرسم 
و ك عكرلة :. خصه 5 
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مقدمه اف 5 لامو وما نف و لطت 4 ع ناف وسو مد لزه ل از ا اج امعط فمقاتح ولد بر ا 2 2 
التفكير ا كي SRR SEES‏ ووم و سوا ما ا 
غير مستوى تفكيرك LISLE OSs‏ 
ا النفبى والعصبي م ل Ta‏ 
التفكير فائق الذكاء ERR ESS‏ وح DS BELLES MENS‏ 
أنواع التفكير تضق كمي موصو حيو ةو امسا او RE‏ 29 
سلوكيات توفر الوقت وكا فجحكاه ج تاداع عق سوك ابام سه واب م o‏ 
مهارات حل المشكلة اطع امار فو سوم ا عه وب REESE ESE AR‏ 
الأسلوب العلمي لتحليل المشاكل E O‏ 
مهارة اكتشاف عالمك الداخلى Sema oe AER‏ 
مهارة كسر الروتين اليومي مام ع مم م لماه وفع مقر ماه لطم وأ أ لوا عامل عا ا 2 573 
0 طريقة ة لمعل حياتك أفضل a a E PO OE‏ 
كيف تتحدث بثقة بثقة أمام الآخرين ESE So‏ ا S9‏ 
كيف تحترف الاتقان ماع ع يض +2 ا لاما انه بدلا وه م O O‏ 22 
برمج نفسك ام ا و كد م مكو و لد ولاس لا و ل ا ا OEE‏ 
حر أت اي ام ال ال ا SA SSCL EMSA‏ 
4 مهارة للتخلص من همومك 5 ESL E e‏ 
عالج ضعف ذاكرتك بنفسك م ب O‏ 
0 مهارات حتى لا تكون فوضويا DOSER‏ 
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0 مهارات لحذب ما تريد ع 
5 مارات قول 75/7 oS‏ 


هسمه هاو هع هع هد ها جد هوه هه هد بس ها بي يوا هاه .هد ها .هد .ع 4د هو هد وه جاه 


هه هده هدو هشاع وه هد هاه و هاه ٠‏ واه »م . ا مهاعد ماو م وها ماه 6ه 


»ا »اه« هد هد ها واه هد وهاه هاو هساهع هاه هاه م رماع »م عم م اعد اه .هه 


»ها ع هد سا فاه ج ها هده وه يميه ها م هاوه هه وهاها. > > عا مه مع ه 


هه هه © هاه عد هاه ع واه © هده هدهو هام .اج ماع و عاء و هده ه 


وه 5ه © 6ه هد ع هد هه هم ها عام واس به به هد وا ها ها وا واه جا واه .6ه 


© اه ها ع هد هاه هي سا فاه جه عه هم جاع رواج ه هها هج هع عام م مه هه 


dbn‏ هد جد ه هاه هاه و سا اده هاه هاقاه هاج عا عام هد هد اه هاه ه 


هاه ©» مها واه ماه © هماه واواع اه ها وشا هاه هاعم 6 ها مده م هد مه 


»اها هاه © هه عا اه واوا اه هاه هاس ع ماما ساج عه ها هاه وم جاه هه ه 


هالعا هد ه» #» اه عع هاو ها جا عا واه هاه هد اه واوا ماع هو هاج .ده هه - 


©»# ها ها هاه هاه هس اه بو ها ها واه جاع واو اه هاه > ها ٠.‏ شامفاه ه ه ٠‏ 


هاهاه» © هده وها فاه ه دهده هبه م ساس هه وداه مهسا هاه عمس ه هما جه ه 


#«ه هد هو هد اودهاع هاو هد ها عاوهه و عاهاهو العا وه .- وام اه هد م .2 ف 


© #» © واقاه هده هاه هاأواعد وه اه م مع ها مده ماما و ع م + مع ه 


»ها ها هاه © وما عاواه > هس هاه هداعا واه اوقد هماه م اج هه ه. ع 


هماه بج هداس م هده ج- 4 »ا مام هعد هه ع هاه وا هاه هاج هه ه جا هد ها ه 


« ها هاه هاس »> ل« ده .اها هه > و > هماه سد هو هاه هاوا اع عم 696 ١.965‏ 


هه هه هع هاعم ه هاه واس » ها واه هس ها جا وه و باج .هد ه.ا > 5ه * 
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فن ت: تنمية الذكاء RS E E‏ لاوا اداع هن ل اله مانن قالع جره يريو انو مانن ل ل مخ اك م ا A‏ 
كيف تزيد سن قدواتلك العقلية US‏ ز ز [ [ [ wele‏ 


5 طرق تزيد مستوى الذكاء SSR ARSENE SS‏ 
مهارات التفكير والذكاء ETE‏ قاو بأل وو ا كه 


مهارات المنطق والعاطفة والعمل Baa SLSR‏ 
مهارة الكتابة الذهنية اتاو تكبو بد و نقح موسا اس CA‏ 


استراتيجية العصف الذهنى SEL‏ 
مهارات عقلية هامة ....... EE‏ ا ا 


مهارة التفكير الفعال SS‏ جره اق عام و وف ONES‏ 
مهارة الذكاء الايقاعى والعاعاه ع هود وه قوع ويه موا و ومو رون وا ثة عم مي ره مامامد ها رم مم مهن 


مهارة الذكاء الشخصى ................. E‏ 
مهارة الذكاء المنطقى ٠‏ ا ا ل 
تمرين التخيل للحواس و ا ا رن N E‏ 
مهارات لتنمية التفكير الناقد ب ا 
مهارات التفكير العليا 76 117110110 
مهارة تقمص الادوار عه اع مارم A‏ بق لوطه لها هذهك ف يشاب دع ين قارع aS‏ ره فده نالا وار أ ا لاه 
مهارة التفكير فيما غاب عن الذهن E‏ ش51 


استراتيجية تنمية الإبداع A‏ 


مهارات التفكير الستة E a‏ 
اصنع أفكارك الإبداعية بنفسك O‏ 
مهارة التأمل والتفكير EOS,‏ 
مهارة تحفيز الابتكار AANA ESA AFG a‏ 
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ES‏ : بي ل لاسو سس سس صصص جيه ب 2 ا 
ڪي ب مرادن د هنيه ي ي 


مهارة تعزيز الثقة بالنفس RS ES‏ ارو مكيره وض امو Sa‏ 


E GO NES مهارات للإبداع‎ 0 


مهارة الوصول إلى أعظم الأفكار EEE ESSE‏ 
مهارة توليد الأفكار الحديدة EEE‏ 
مهارة العصف الذهنى المعا كس ام aR‏ ا 
الطرى اال 8 لتفكر مثل العباقرة ET‏ 
المهارات الذكية للتذكر السريع E‏ 
تحسين مهارة التفكير لدى الطلاب 11000 
مهارة التفكير الإيجابي REE PASSES‏ 
مهارة الذكاء الإجنماعى ال اله عو ا الو و اا ا ا د اواو ادا O‏ 
مهارة الذكاء الجسدي O‏ ا 
مهارة الذكاء اللغوي RSENS‏ دم عق 
تفكير العقل وتفكير القلب E‏ 


Exclusive‏ 0 1 ااا 


www.ibtesarma.com/vb 
مننديات محله الإبنتسدا مه‎ 
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المدتعارات التصطعنية 
لا يزال الب عض -إن لم يكن الكثير - يبحتفظ با عنى الضيق للذكاء - 
nt ig ence‏ - بأنه القدرة على اكتساب المعرفة وتخزينها وفهمهاء ومن ثم 
استخدامها في مختلف التفاعلات الإجتماعية ومواقف الحياة . وبهذه القدرة 
يتمكن المرء من التعامل ":بذكاء' والخروج من مختلف المواقف غانماء فكريا 
وتقمنيا: 


قطعة آدبية:ء وجدول العناصر الكيمياتية.وجدول الضرب إلى حدود أعداد 
مكونة من ١ ١‏ آرقام» وجدول باسكال والمكعب السحري» وكأننا نتعامل مع دماغ 


٠‏ | دا الجانبالآخ رمن تعريف الذكاء بهذا المفهوم (القدرة) طإئه آل 
هية فطرية يمنحها الله عزوجل للبعض دون الآخرين» وبهذا لا يحق لا 


محاسية الاغبياء ولا تقريعهم. لآنهم لا يملكون ملكة الذكاءء غير أن الآبحات . 
وتجارب الإنسان فى هذا المجالء والتفكير السليم أيضا يؤكد لنا العكسء فكل 


دن يولك عددامتقاريامن الخلايا الدماغية,ءناتاالقدوات الهائلة 


التخزين» ويستخدم المرء من هذه القدرة التخزينية مجرد %٣‏ بالمعدلء ويبقى 


دائما بسإمكان كل شخص أن ينمى هذه القدرة إلى انيعد كحك الآذكياء منهمو 
اء على السواء. 

وهدا الكتاب كله يدور حول قدراتك الذهنية و كيف تستتمرها .وكيف تنمي 
مهاراتك الذهنية. 


مكتبة الهلال 
Helal Book Store‏ 
0188041865 
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